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ЭЦвторы не относят себя к приверженцам абсолютного 
вегетарианства, признавая важное значение животной бел- 
ковой пищи. Однако мы убеждены в особой полезности ра- 
стений в повседневном питании человека. Особенно важ- 
ным является использование растительной пищи людям, 
страдающим хроническими заболеваниями -— сахарным ди- 
абетом и ожирением. 

Сколько же таких больных среди нас? Медицинская и об- 
щая статистика свидетельствует о том, что до 10% населения 
имеет нарушения обмена веществ по диабетическому типу, а 
около 35-40%, а в некоторых странах и до 65% населения 
страдают избытком веса. Между тем, определенно известно, 
что широкое пользование растительной пищей имеет цели- 
тельный эффект и способствует продлению жизни. 

Умеем ли мы достаточно разнообразно пользоваться 
растительной пищей? И не только использовать, но и дие- 
тически приготовить для больных сахарным диабетом и 
ожирением? 

Опыт общения с больными убеждает в том, что квали- 
фицированная подсказка больным и членам их семей не- 
обходима. 

Предыдущие издания книг, ориентированных на больных 
сахарным диабетом и ожирением, убедили нас в неподдель- 
ном интересе читателя к рекомендациям профессиональ- 
ного диетолога при обменно-эндокринных заболеваниях. 
Публикации такой ориентации в течение десятилетия выш- 
ли полумиллионными тиражами на русском, украинском, 
литовском, словенском и болгарском языках. Отклики на 
издания получили также из Чехии, США, Израиля, Германии, 
Австрии и Австралии, что сахарный диабет и ожирение — 
болезни не имеющие границ, болезни, от которых страдает 
все человечество. 

Предоставляя Читателю более 1200 блюд из растений, 
мы рассчитываем на внимание к рекомендациям многих и 
многих больных сахарным диабетом и ожирением. 
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КРАТКО О САХАРНОМ ДИАБЕТЕ 


"сХворь одна, 
а болеет ею каждый по-своему” 
Русская пословица 


Есть индийская пословица: “Кто много болеет, тот наполо- 
вину лекарь”, и в этом таится глубокий смысл. Действительно, 
если человек болен длительное время, а тем более всю жизнь, как 
при сахарном диабете, он обязан знать и уметь многое, касающе- 
еся его заболевания, вернее, касающееся самоанализа и самопо- 
мощи при различных переменах в самочувствии. 

Во всем мире в настоящее время стремятся обучать больных 
сахарным диабетом мерам самопомощи и рациональной диетоте- 
рапии, фитотерапии, поскольку последние должны осуществлять- 
ся в течение всей жизни больного. Специалистами европейских 
стран изданы целевые пособия для больных сахарным диабетом, 
однако, они главным образом содержат общие рекомендации, в них 
весьма мало внимания уделяется диететике, фитодиететике и фито- 
терапии. Некоторые отдельные разработки по диететике и лечению 
растительными средствами сахарного диабета имеются в различ- 
ных пособиях по лечению лекарственными растениями, однако, 
они, как правило, предназначены для профессионального исполь- 
зования и могут служить руководством для постепенного пользо- 
вания больным сахарным диабетом в домашних условиях. 

Остановимся на некоторых главных вопросах, которые целе- 
сообразно знать каждому больному, ибо осуществление рациональ- 
ной самопомощи в реальных условиях постоянно изменяющейся 
жизни больного сахарным диабетом невозможно без знакомства с 
общими представлениями о сущности этого заболевания. 

Диабет, от латинского @аБесо (протекаю) означает, прежде 
всего, заболевание, сопровождающееся большим количеством 
потребляемой и выделяемой жидкости, что создает впечатление, 
будто жидкость как бы “протекает” через организм человека, не 
задерживаясь в нем и не утоляя мучительного ощущения жажды. 
Сахарный диабет характеризуется при этом повышением сахара 
в крови и его выделения с мочой. 

Первое клиническое описание диабета принадлежит Аретею, 
который еще в 1 веке нашей эры отметил признаки болезни, про- 
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являющейся сухостью во рту, жаждой и другими нарушениями. 
Арстей писал, что “внутренний жар” такой, что количество упот- 
ребляемой жидкости весьма значительно, количество мочи, од- 
нако, еще больше; невозможно удержать больного от питья и 
мочевыделения. Если запретить больным пить, рот уних высыха- 
ет, им кажется, что внутренности их загораются. 

Вплоть до четверти нынешнего столетия практически все 
больные после заболевания погибали. Средняя продолжитель- 
ность жизни больного не превышала 5-ти лет. Поэтому до сих пор 
среди больных и их родственников и поныне сохраняется страх 
перед заболеванием сахарным диабетом, как окончательным 
приговором судьбы. Врачу часто приходиться сталкиваться с 
такими настроениями, хотя сейчас сахарный диабет практичес- 
ки не укорачивает жизнь больного при условии строгого соблю- 
дения им правил повседневного лечения и питания. 

Раскрытие тайны сахарного диабета произошло на протяже- 
нии последнего столетия и большой вклад в эту проблему внесли 
отечественные ученые. В 1881 году впервые К.П. Улезко-Строго- 
нова указала на особую роль поджелудочной железы как железы 
эндокринной, то есть выделяющей непосредственно в кровь осо- 
бые регулирующие вещества, впоследствии названные гормона- 
ми. Вскоре опять же исследованиями отечественных ученых была 
обнаружена связь поджелудочной железы с развитием сахарного 
диабета (О. Минковский совместно с Мерингом, 1889), в частно-. 
сти сналичием в островковых клетках поджелудочной железы про- 
тиводиабетического вещества (Л.В. Соболев, 1902). Эти работы 
стали предпосылкой для получения инсулина из поджелудочной 
железы, осуществленного в 1921 году Бантингом и Бестом, а в 1922 
году профессором Харьковского научно-исследовательского ин- 
ститута В.М. Коган-Ясным. В 1926 году инсулин был получен в 
кристаллическом виде, а химическая структура инсулина была оп- 
ределена лишь в 12966 году, а его синтез осуществлен в 1973 г. С 
этого времени медицина получила действенный метод лечения ди- 
абета, позволивший значительно продлить жизнь и снизить смерт- 


ность среди больных сахарным диабетом. 
Пятидесятые годы нашего столетия ознаменовались новым 


открытием в диабетологии: были’ синтезированы таблетирован- 
ные сахароснижающие средства из классов сульфаниламидов и 
бигуанидов. 
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С тех пор эти препараты нашли широкое применение в тера- 
пии сахарного диабета и до настоящего времени ими пользуются 
до 30-40% всех больных сахарным диабетом. Итак, к настояще- 
му времени основными методами лечения сахарного диабета в 
зависимости от формы и тяжести заболевания являются диета как 
самостоятельный метод терапии, диета в сочетании с таблетиро- 
ванными сахароснижающими средствами или инсулином. 

Наш краткий исторический экскурс был неполным, если бы 
мы не упомянули и о перспективах лечения этого самого распрос- 
траненного эндокринного заболевания (к настоящему времени им 
страдают от 2 до 6% всего населения мира). В последнее десятиле- 
тие стало ясно, что имеющимися лечебными средствами не удается 
не только полностью излечить диабет, но и предотвратить его ос- 
ложнения — поражения сердечно-сосудистой системы, являющих- 
ся основной причиной ранней инвалидизации и смертности боль- 
ных. В результате поисков, проведенных во многих странах мира, 
сейчас наметилось несколько перспективных направлений в тера- 
пии диабета, которые должны повысить эффективность его лече- 
ния и вконце привести к полному излечению от этого злого недуга: 
это и производство более совершенных и очищенных препаратов 
инсулина и способов его введения в организм (таблетированные 
препараты инсулина, автоматический способ введения инсулина 
в организм путем инсулиновых насосов или искусственной подже- 
лудочной железы), и пересадка целой поджелудочной железы, ее 
сегментов или островковых клеток поджелудочной железы, выра- 
батывающих инсулин, и, наконец, методы генной инженерии, ко- 
торые в будущем позволят на молекулярном уровне устранять раз- 
нообразные дефекты, нарушающие синтез, выделение, транспор- 
тировку и использование инсулина в организме. 

Да, хотя история сахарного диабета и многовековая, одна- 
ко она и до настоящего времени еще не дописана и наиболее яр- 
кие ее страницы, по всей видимости, будут написаны в ближай- 
шее время. 

“Старый недуг расходится не вдруг” 


Русская пословица 
Хотя и говорится в молдавской пословице: “Опознанная болезнь 


наполовину вылечена”, о сахарном диабете трудно сказать, что его 
диагностика ведет.к излечению. До настоящего времени это заболе- 
вание продолжает относится к пожизненным страданиям человека. 
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Какая же причина этого столь распространенного и плохо 
излечиваемого заболевания? 

Как уже упоминалось, история знания человечеством диабе- 
та уходит в века, однако до сих пор о причинах развития болезни 
мы знаем не все. Не вызывает сомнения, что в его возникновении 
существенное значение имеет наследственный фактор. Это мне- 
ние впервые было опубликовано в УП веке в Индии ив 1696 г: в 
Европе. Подтверждением служат многочисленные наблюдения о 
заболевании однояйцевых близнецов, болеющих диабетом, боль- 
шая, чем в общей популяции, частота заболевания среди ближай- 
ших родственников больных сахарным диабетом, отдельные слу- 
чаи врожденного сахарного диабета у детей, рожденных матеря- 
ми, болеющими диабетом, и др. Однако, хотя наследственный 
характер заболевания и неоспорим, он по-видимому, не является 
определяющим, поскольку развитие болезни реализуется только 
на фоне многочисленных разнообразных факторов внешней сре- 
ды, благоприятствующих проявлению генетических дефектов. 

Общепризнанной можно считать вирусную теорию воз- 
никновения форм сахарного диабета, о чем упоминалось уже в 
192 4 г. (ОтБег), а эпидемиологическое подтверждение идея по- 
лучила только в 1969 г. 

Нарушение гормонального обмена за счет изменения функ- 
ции щитовидной железы, надпочечников, гипофиза также могут 
привести к развитию сахарного диабета. 

Известно также, что сахарный диабет часто развивается 
после стрессовых ситуаций, а также у лиц с ожирением, на фоне 
беременности. В настоящее время считается общепризнанным, что 
сахарный диабет — это многопричинное заболевание, объединя- 
ющее множество разных болезней, для которых общим является 
повышение уровня сахара в крови и его появление в моче впос- 
ледствии нарушения прежде всего углеводного обмена. 

Независимо от причин сахарного диабета сущность главных 
нарушений в том, что либо снижается количество выделяемого 
поджелудочной железой гормона инсулина, который является 
ключевым в регуляции уровня сахара (глюкозы) в крови, либо 
снижается чувствительность периферических тканей к действию 
инсулина, что также реализуется в клиническую картину сахар- 
ного диабета. Степень поражения инсулинопродуцирующего ап- 
парата, либо глубина выключения обменных эффектов тканей по 
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отношению к инсулину определяют тяжесть клинических прояв- 
лений сахарного диабета у каждого больного. Мы уже писали о 
том, что многое в сущности сахарного диабета не выяснено и не 
случайно о сахарном диабете нередко говорят: “легко заболеть, 
да трудно выздороветь”. 

Болезнь нужно понимать каждому. Китайцы гово- 
рят: “Если занемог, лечи болезнь в самом начале”. А возможно 
ли лечить сахарный диабет? Ведь мы уже неоднократно говори- 
ли о нем как о пожизненном заболевании. Да, приходится при- 
знать, что в настоящее время при современных возможностях ме- 
дицины, биологии и фармакологии не существует радикальных 
методов лечения сахарного диабета. Однако необходимо под- 
черкнуть, что сахарный диабет необходимо систематически ле- 
чить на протяжении всей жизни больного. 

Важность этого тезиса становится понятной, если напомнить, 
что все формы сахарного диабета, в том числе и протекающие на 
протяжении многих лет без болезненных проявлений и наруше- 
ния общего самочувствия больного (так называемый инсулино- 
зависимый диабет, или диабет взрослых) характеризуются уни- 
версальным поражением кровеносных сосудов-капилляров, на- 
ходящихся в структуре всех органов и тканей. Нарушение цело- 
стности и функции капилляров и предопределяет развитие и 
спектр осложнений сахарного диабета, которые хорошо извест- 
ны: ослабление зрения вплоть до слепоты, нарушение функции 
почек с исходом в почечную недостаточность, развитие гангре- 
ны нижних конечностей и др. В наше время применением совре- 
менных методов исследования, включающих использование ис- 
кусственной поджелудочной железы, получили неопровержимые 
доказательства, что нормализация нарушений углеводного и 
других видов обмена - так называемая компенсация диабета — 
способна задержать, предотвратить и даже вызвать обратное 
развитие осложнений диабета. 

В нашей книге мы будем касаться сугубо врачебных назначе- 
ний больным сахарным диабетом, включающих перечень препара- 
тов и сахароснижающих таблетированных средств, используемых 
в практике диабетологии. В каждом отдельном случае только врач 
решает вопросы такой терапии и здесь самолечение недопустимо. 

Что же касается вспомогательных методов терапии, в част- 
ности использования растительных средств лечения сахарного 
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диабета, а также подбора индивидуальной диеты, то в повседнев- 
ной практике каждый больной, сообразуясь с ориентировочны- 
ми назначениями врача, осуществляет эти мероприятия самосто- 
ятельно. И в этих вопросах информированность больного жела- 
ет быть лучше. Каждый болеющий сахарным диабетом должен 
знать широкий перечень трав, качественную характеристику 
пищевых и лечебных средств, используемых в диететике и фито- 
терапии сахарного диабета. 

Вспомним, что записано в Салернском кодексе здоровья: 
“Высший закон медицины — диету блюсти неуклонно, будет ле- 
чение плохим, коль забудешь, леча, о диете.” 

Памятуя, что каждая трава свою болезнь лечит, обратимся к 
истокам рациональной диабетической диететики, к народной фи- 
тотерапии сахарного диабета и систематизируем то главное, что 
следовало бы знать каждому болеющему сахарным диабетом... 


ОСОБЕННОСТИ ПИТАНИЯ ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ 

Известно, что нарушения обмена при сахарном диабете, тре- 
буют предоставления больным рационального питания, полноцен- 
ного по составу и качеству. Особенность лечебного питания при 
сахарном диабете является строгая индивидуальная диета, 
контролируемая регулярным врачебным наблюдением больного. 

Набор пищевых продуктов по основным компонентам (бел- 
ки, жиры, углеводы) для больных сахарным диабетом должен 
быть относительно постоянным, но составленным из разнообраз- 
ных блюд, что важно для сохранения постоянных показателей 
углеводного обмена. Диетическое питание должно обеспечивать 
соответственный качественный и количественный состав пищи, 
правильный режим питания. Эти факторы имеют принципиальное 
значение, поэтому кратко приведем их характеристику. 

Качество пищи обеспечивается: 


а) правильным подбором полноценных продуктов с ограни- 


чением углеводов и животных жиров и сохранением нормально- 


го количества других компонентов; 
6) учетом индивидуального вкуса больного; 
в) подбором меню в пределах указанной диеты; 
г) умелым кулинарным приготовлением пищи. 
Количество пищи следует обязательно ставить в зависи- 
ической нагрузки, но оно должно быть достаточным 
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для достижения насыщения, хотя и не должно превышать ту нор- 
му главных компонентов пищи, которая устанавливается, исхо- 
дя из особенностей обмена веществ данного пациента. 

Режим питания больного сахарным диабетом должен строго 
соответствовать срокам введения инсулина или получения саха- 
роснижающих препаратов. Поступление пищи должно предуп- 
реждать возникновение гипогликемии. Поэтому часы приема еды 
следует устанавливать при участии врача, в строгой зависимос- 
ти от метода применяемого лечения препаратами сахароснижаю- 
щего действия. 

Цель лечебного питания при сахарном диабете - урав- 
новесить нарушения обменных процессов (белкового, жирового, 
углеводного обменов) и предупреждать прогрессирование болез- 
ни при сохранении трудоспособности больного. 

Большинство диабетологов мира согласны с необходимос- 
тью применять диеты физиологического типа, то есть такие, ко- 
торые содержат в своем составе достаточное количество нормаль- 
ных или, иначе говоря, физиологических компонентов пищи. 

В нашей стране, начиная с 1939 г. большое распростране- 
ние получили три типа диетических режима, предложенные С.Г. 
Генесом и Е.Я. Резницкой. Однако, против них назрели суще- 
ственные возражения. 

Диетотерапия при сахарном диабете может иметь самосто- 
ятельное значение как лечебный фактор и быть одним из звеньев 
общего лечения. 

Лечение больных сахарным диабетом только диетой приме- 
нимо в случаях, когда нет исхудания, отсутствует кетоз, прояв- 
лением которого является выделение ацетона, нет указаний о 
перенесенной в прошлом диабетической комы. 

Больные сахарным диабетом в легкой форме нуждаются толь- 
ко в коррекции питания и лишь как профилактическая мера при 
предъявлении повышенных требований к организму (инфекция, 
операция, роды, беременность и другие состояния) нуждаются в 
небольшом количестве инсулина или сахароснижающих препара- 
тов на непродолжительное время. Ограничения в режиме питания 
у таких больных заключается в следующем: ограничение приема 
чистых сахаров, продуктов, содержащих значительное количество 
углеводов (хлеб, мучные блюда, каши, картофель, бананы и др.), 
а такжев снижении потребления жиров животного происхождения. 
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Обща калорийность пищи должна составлять преимуще- 
ственно1800-2000 ккал при сохранении соотношений белков, 
жиров, углеводов 1:1:4. Однако, указанная калорийность не все- 
гда в состоянии покрыть энергетические расходы организма, в 
связи с чем иногда приходится изменять режим питания. Это сле- 
дует делать постепенно, под тщательным врачебным и лаборатор- 
ным контролем. 

Никогда не следует допускать самолечения! Смена диетичес- 
кого режима должна проводиться только при участии и по реко- 
мендации врача! 

Это конечно нелегко — чувствовать постоянную необходимость 
пользоваться лекарственными препаратами, диетой, определенным 
ограничительным режимом, нетолько в этом состоит секрет и залог 
долголетия и нормальной продуктивности жизни больного сахарным 
диабетом. Нередко трудности, с которыми больной сталкивается, 
приспосабливаясь к ограничениям в связи с болезнью, принуждают 
его компромиссно относиться к определенным нарушениям в состо- 
янии, в самочувствии и очень часто происходит недооценка и халат- 
ное отношение к выполнению рекомендаций врача. Только строгое 
и четкое выполнение советов врача могут помочь больному обрести 
нормальное самочувствие для жизни и работы. 

Привыкая к хроническому течению болезни сахарным диа- 
бетом, больные порой теряют ощущение необходимости соблю- 
дать строгую диету систематически, необходимость точно выпол- 
нять лечебные назначения. Именно это влечет нарушения обме- 
на веществ. Хроническая же декомпенсация обменных процессов 
приводит больных в состояние, когда довольно быстро развива- 
ются осложнения сахарного диабета: нарушение органа зрения 
(диабетическая ретинопатия), функции почек (нефропатия), поли- 
невриты, эндартериит и другие. 

Для того, чтобы не допускать развития осложнений сахарно- 
го диабета, не усугублять течение заболевания, следует особое 
внимание придавать следующим правилам в лечении болезни. 

1. Систематически пользоваться индивидуально избранным и реко- 
мендованным врачом эффективным методом терапии и диетой. 
2. Строго соблюдать режим введения в организм сахароснижа- 
- ющих препаратов и пищи. 
3. Проводить регулярный контроль за показателями сахара в 
крови и моче. 
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4. При возникновении любого заболевания немедленно обращать- 
ся к врачу, поставив его в известность о сахарном диабете. 

5. Систематически заниматься физкультурой, укрепляющей орга- 
низм больного сахарным диабетом и способствующей сни- 
жению уровня сахара в крови. 

Хочется подчеркнуть еще раз, что в терапии сахарного диа- 
бета ведущее значение принадлежит многолетнему постоянному 
и строгому диетическому режиму. 

Больной сахарным диабетом, планируя себе довольно актив- 
ный режим, должен отчетливо представлять, с одной стороны, 
сколько энергетических затрат создается при определенном за- 
нятии, а с другой стороны, учитывать, как обеспечить эти затра- 
ты, выбирая рациональный вариант диетического питания, дос- 
таточной калорийности и полноценного качества. 

Определенным ориентиром каждому больному могут слу- 
жить приводимыениже таблицы, исходя из которых каждый боль- 
ной может сделать себе расчеты, согласовав с врачом и, таким 
образом, выбрать правильный индивидуальный вариант энерго- 
затрат и энергообеспечения, что чрезвычайно важнои необходи- 

мо в ежедневной жизни. 


Таблица 1. Энергозатраты организма человека в домашних 
условиях и при умственной работе, (ккал. час), масса тела 70 кг. 
ЕЕ ЕЕ ИВА 

(Сон и отдых в постели 65-77 

Отдых сидя 85-106 

Личная гигиена (одевание, умывание и др.) 102-144 

Чтение, домашняя учеба 90—112 

Шитье, вязание 95-21 

Мытье посуды, глажение белья 129-144 

Вытирание пыли, подметание пола 167-180 

Стирка белья, мытье полов 200—270 

Другие виды домашней работы 

и физическая зарядка 157-290 

Спокойное чтение, локти на столе 90 

Спокойное чтение, сидя без опоры 100 

Чтение вслух, сидя 102—112 

Учеба, школьные занятия, самоподготовка 107—111 

Слушание сидя 102-112 
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Писание писем и т.д. 99-112 
Рисование стоя, литографирование 110-120 
Печатание на пишущей машинке 90-144 


Работа на счетной машинке 115 


Работа в лаборатории сидя 102-112 
Работа в лаборатории стоя 151-180 
Работа в научной лаборатории 120-140 
Чтение лекции в большой аудитории 140—270 
Беседа сидя 106 
Беседа стоя 112 


Таблица 2. Энергозатраты организма человека занимающе- 
гося умственным трудом и ведущим малоподвижный образ жиз- 
ни (по К. Петровскому). 





Ночной сон 
Утренний туалет 


7 час. х 65 = 455 
0,7 час. х 102 =71 


Завтрак 0,3 час. х 99 = 30 
Следование на работу 0,5 час. х 112 = 56 
Работа 8 час. х 100 = 800 
Обед 1 час. х 100 = 100 
Отдых | час. х 85 = 85 
Домашняя учеба 3 час. х 90 = 270 
Ужин 0,5 час. х 99 = 50 


1 час. х 85 = 85 
| час. х 157 = 157 
24 часа - 2159 ккал. 


Отдых, чтение 
Другие виды домашней работы 
ИТОГО: 





Режим питания больного сахарным диабетом 

В организации питания больных сахарным диабетом имеет 
значение количество приемов пищи. Рекомендуется дробное пи- 
тание, преимущественно 4-х или 5-ти разовое, этот режим позво- 
ляет рационально распределить пищевые вещества, избегать пи- 
щевых перегрузок, предупреждать развитие гипогликемических 
состояний у лиц, пользующихся инсулином. 

Систематическое соблюдение режима питания создает благо- 
приятный биологический ритм в организации жизни больного чело- 
века и способствует повышению и сохранению трудоспособности. 
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Время приема пищи при четырехкратном питании может 
быть распределено следующим образом: 

Г вариант: 

1 завтрак от 7.00 час. до 7 час. 30 мин. 

2 завтрак от 12.00 час. до 12 час. 30 мин. 

Обед от 16 час. 30 мин. до 17 час. 15 мин. 

Ужин от 21.00 час. до 21 час. 30 мин. 

П вариант: 

Завтрак от 7.00 час. до 7 час. 30 мин. 

Обед от 12.00 час. до 12 час. 30 мин. 

Полдник от 17 час. до 17 час. 30 мин. 

Ужин от 21.00 час. до 21 час. 30 мин. 

При пятикратном режиме питания время отдельных приемов 
пищи распределяется следующим образом: 

1 завтрак от 7.00 час. до 7 час. 30 мин. 

2 завтрак от 11.00 час. до 11 час. 30 мин. 

Обед от 14.00 час. до 14 час. 45 мин. 

Полдник от 17 час. до 17 час. 30 мин. 


Ужин от 21.00 час. до 21 час. 30 мин. 


ХОРОШАЯ ПИЩА ТЯЖЕЛУЮ БОЛЕЗНЬ ЛЕЧИТ 

Рассматривая вопросы диетики и фитодиетики, примени- 
тельно к потребностям больных сахарным диабетом, мы не ори- 
ентируем на универсальность наших советов, понимая, что кон- 
кретные советы по регуляции и нормированию питания больно- 
му может дать его лечащий врач. Наша цель несколько иная: 
представить читателю ряд диетических блюд, традиционных и 
нетрадиционных, привычных и в какой-то мере экзотических, 
распространенных и редко используемых только любителями. 
Представляем только с одной целью — обратить внимание на мно- 
гие диетические растения, одновременно обладающие опредсе- 
ленным сахароснижающим и могущим послужить дополнением 
в систематическом питании больных сахарным диабетом. Одна- 
ко, необходимо иметь в виду, что каждое рекомендованное блю- 
до, салат ли, первые блюда, вторые и другие, должны также 
строго учитываться в учете потребности в белках, жирах, угле- 
водах, как любые другие. То есть, авторы преследуют лишь 
одну цель, имеют лишь одно стремление: расширить набор дие- 
тических блюд для больного сахарным диабетом. 
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Всем известно о стимулирующем действии напитка чая. Обус- 
ловлено оно присутствием в чае кофеина, довольно активного 
вещества, стимулирующе действующего на организм человека. 
Однако, не всеми разделяется мнение о целебности и полезности 
чая, как и других стимуляторов, в частности кофе. 

Когда речь идет о советах больному сахарным диабетом и о 
рекомендациях по созданию благоприятного режима питания (а 
как говорить о питании, не говоря об обычных бытовых напит- 
ках, к которым мы привыкли...), невозможно не сказать о чае. 

Перед больными сахарным диабетом встает вопрос: пить или 
не пить чай? Если пить, то какой? Конечно, безапелляционный 
ответ: пить чай несладкий! Но использовать ли заварку чая или 
готовить другие напитки типа чая? 

В свое время известный советский фармаколог Н. Кравков 
писал, что употребление чая или кофе нередко приводит к хрони- 
ческим отравлениям кофеином. Он отмечал: “Нередко при этом 
отмечается желудочно-кишечные боли, расстройства, потеря 
аппетита, диспепсия, тошнота, рвота, запоры; различные не- 
рвные симптомы, как неврастения, дрожание рук, шум в ушах, 
бессонница; со стороны сердца -— перебои, припадки сердечной 
астмы и прочее. Указанные явления быстро пропадают при умень- 
шении приемов кофе и чая”. 

Психиатр и психотерапевт В. Леви в работе “Искусство быть 
собою” предостерегает от чрезмерного увлечения кофе и чаем. 
“Все стимуляторы нацелены на неприкосновенные запасы не- 
рвной энергии! При неразумно употреблении этим запасом очень 
легко израсходоваться до опасных пределов — истощения, хро- 
нического труднопреодолимого спада”. 

Такого же мнения придерживается и биолог, знаток приро- 
ды и ее целебных и пищевых кладовых, Г.М. Свиридонов (“Лес- 
ной огород”, 1984). Допуская относительную безопасность сред- 
них норм потребления чая здоровыми людьми, автор предостере- 
гает больных. : 

“Но вот беда — пьют чай и больные люди, часто те, кому он 
категорически противопоказан (привычка — великая сила), пьют 
его постоянно не курсами лечения, назначенного врачом, напри- 
мер, на 1-1,5 месяца, а в течение практически всей жизни. Вот 
почему, на наш взгляд, следует самым тщательным образом вы- 
яснить и отрицательные стороны действия наших и — 
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ков — кофе, чая, с тем, чтобы устранив отрицательное воздей- 


я „ 
ствие, способствовать их оздоравливающей роли . 

Рассуждения Г. Свиридова столь логичны и убедительны, что 
мы еще раз цитируем довольно пространные рассуждения о пользе 
некоторых растительных чаев, традиционно употребляемых на- 
селением нашей страны, считая, что такие указания вполне при- 
годны и для широкого контингента больных сахарным диабетом, 
порой затрудняющимся в выборе десерта, напитков. 

Г. Свиридов пишет следующее: “У населения нашей стра- 
ны, особенно сельского, с давних пор традиционно популярны 
плодово-ягодные и цветочно-травяные чаи. Для их приго- 
товления используют чаще всего широко известные и распрост- 
раненные растения: зверобой, земляника, ежевика, шиповник и 
многие другие. Для этой цели используются лекарственные рас- 
тения, которые по наблюдениям народа, не ядовиты и часто упот- 
ребляются в пищу. Здесь кроется глубокий смысл: все они содер- 
жат большое количество физиологически активных веществ. Хи- 
мический состав их настолько разнообразен, что чаи, заваренные 
на них, можно употреблять и в пищевых, и в профилактических, 
и в лечебных целях, причем как здоровым, так и больным людям. 
Эти растения при систематическом употреблении регулируют 
обмен веществ в организме, стимулируют кроветворение, регс- 
нерацию тканей и, обладая противосклеротическим и другими 
важными для нормальной жизнедеятельности организма свойства- 
ми, повышают активность его защитных механизмов. Они помо- 
гают человеку быть здоровым”. 

Далее автор приводит большой перечень применяемых в 
качестве заварки населением нашей страны различных растений: 
“различные виды боярышника (цветки, плоды и листья), брусни- 
ка (стебли, плоды, листья), бузина (плоды, цветки), донник лекар- 
ственный (цветки), душица обыкновенная (облиственная часть 
стебля в цвету), зверобой — несколько видов (облиственная часть 
стебля в цвету), лесная земляника (стебли, листья, цветки), кип- 
рей узколистный (листья), кислица обыкновенная (стебель с лис- 
тьями), костянка каменистая (листья, цветки), крапива двудом- 
ная (листья), лабазник вязолистный (листья, цветки), различные 
виды малины (листья, цветки), манжетка обыкновенная (листья, 
цветки), мать-и-мачеха (листья), медуница (листья), первоцвет 
(листья), подмаренник настоящий (облиственная часть стебля с 
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= ВОЗдей. з 
цветками), рябина (плоды), смородина черная (листья), черника 

льны, что (листья), различные виды шиповника (все части растения), яснот- 

ТО пол ка белая и глухая крапива (листья и цветки)”. 

емых на. Как видно среди перечня используемых в качестве заварки 

›лне при. средств немало растений, которые относят к противодиабетичес- 

мабетом кой группе фитосредств. 

- Завершая наши рекомендации по питанию больных сахар- 
чей стра. ным менабь = мы бы желали подчеркнуть мысль из немецкой 
пулярны ПоврВиНЫ: Лучшие врачи в мире — диета, свет, воздух, движе- 
их приго. ние и вода”. 

р аспрост Неисчерпаемые кладовые окружающего нас мира свидетель- 

° | ствуюто возможностях организовать полноценное и разнообраз- 
ПОВНИКИ | нос лечебно-диетическое питание для больных сахарным диабе- 
ные рас- | том, используя животные и растительные компоненты, 
сто упот- Авторы будут считать свою задачу выполненной, если чита- 
НИ СОДЕр- | тель хоть частично использует наши рекомендации. 
еств. Хи- Фолезно знать: 
варенные * Для нарезки продуктов следует пользоваться отдельными дос- 
гических, ками: для сырого мяса и рыбы, для вареного мяса и рыбы, 
м людям, для овощей. 

‘улируют * После работы с сырыми продуктами следует тщательно про- 


чие, реге- мыть ножи и доски, ошпарить их кипятком. 
другими * После обработки сырых продуктов руки тщательно моют де- 
> 4 зинфицирующими средствами. 
а * Следует пользоваться только свежим мясным или рыбным фаршем. 
нип 


* В кастрюле-сковородке можно варить, тушить и готовить про- 
дукты на пару. 


В 
няемых * Продукты в скороварке варятся в 2-3 раза быстрее. 
астени * В готовых блюдах, приготовленных в скороварке, лучше сохра- 
), бРУ в няются витамины. аромат, вкус, цвет и консистенция продуктов. 
ик лекаР" * Замороженные овощи хранят в холодильнике, не допуская 
тая часть оттаивания. ‚ Е 
ная часть * Во все овощные блюда хорошо добавлять молодой зеленый 
гки), кип укроп, петрушку и лук, мелко нарезая их. 
ль С лис” * В вареном в кожуре картофеле лучше сохраняются витамины. 
вым 
двудом * По питательности дикорастущие растения относят к листо 
й 
НР овощам. 

ея й оты, соблюде- 
: (лист ья’ * Приготовление пищи требует безупречной чистоты, 
, вет ния санитарно-гигиенических правил. 
ерво\ 


‚ стебля Е Н 


* Наиболее рациональным для пищеварения здорового челове. 


ка является четырехразовое питание. 
* Для больных сахарным диабетом и ожирением целесообразно 


шестиразовое питание. 
* Длительная тепловая обработка продуктов ведет к потере | 
ценных биологически активных веществ. | 
* Продукты солят за 5-7 мин до окончания варки. 
* Жаренье вызывает наибольшие потери питательных веществ и 
ведет к образованию соединений, не усвояемых организмом. 
* Наиболее целесообразно запекать и тушить продукты для со- 
хранения основных питательных веществ. 
* Перед запеканием мясо отваривают, а рыбу и овощи запека- 
ют сырыми. 
* Для приготовления супов следует зыбирать посуду с толсты- 
ми стенками, что ограничивает грубое вываривание пищи. 
* Овощи лучше всего отваривать в эмалированной посуде. 
* Меньше подгорает молоко в кастрюле, которую предваритель- 
но ополаскивают холодной водой. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛУКА В ПИТАНИИ 


Салат из репчатого лука 


Луковицу ошпаривают кипятком, нарезают кольцами, укла- 
дывают в салатницу, добавляют мелко нарезанный укроп или пет- 
рушку, соль, растительное масло по вкусу. Подают к столу как 
составную часть многокомпонентного гарнира ко вторым блюдам. 

Лук - 50 г укроп - 15 (петрушка — 25), масло растительное - 7-10 Г. СОЛЬ. 


Салат из репчатого лука и яблок 


Луковицу ополаскивают водой и мелко шинкуют. Два яб- 
лока натирают на крупной терке. Смешивают все в салатнице и 


поливают сметаной. 
Лук репчатый - 50 г, яблоки - 120, сметана -— 20 г. 


Салат из репчатого лука с редисом 


Лук мелко шинкуют и смешивают с натертым на крупной терке 

редисом. Солят по вкусу. Добавляют укроп, растительное масло. 
Лук репчатый - 50 г, редис — 50-60, укроп - 5, растительное масло 
10 г, соль. 
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Салат из лука-порея 
Листья молодого лука-порея мелко нарезают, разминают, 
сбрызгивают раствором лимонной кислоты, перемешивают с мел- 
ко нарезанной петрушкой. Соль и растительное масло по вкусу. 
Лук - 75 г петрушка - 5, растительное масло — 10 Г, соль. 


Салат из лука-порея и вареной спаржевой фасоли 


Листья молодого лука-порея мелко нарезают, укладывают в 
салатницу, смешивают с мелко нарезанными стручками спаржевой 
фасоли, предварительно отваренной и охлажденной, Добавляют мел- 
ко нарезанную зелень петрушки, растительное масло или майонез. 

Лук-порей - 75 г, спаржевая фасоль - 50, петрушка - 5, раститель- 

ное масло - 15 г, соль по вкусу. 


Салат из лука-батуна и моркови 


Листья лука-батуна мелко насекают и перемешивают с на- 
тертой свежей или отваренной морковью. Добавляют измельчен- 
ное ядро одного грецкого ореха, перемешивают с майонезом. 

Лук-батун — 60 г, морковь - 50, майонез - 15 г, грецкий орех - один. 


Салат из зеленого лука и одуванчика 


Зеленые листья лука мелко шинкуют, перемешивают в са- 
латнице с мелко нарезанными листьями одуванчика. Заправля- 
ют растительным маслом. Соль по вкусу. 

Зеленый лук (листья) - 50 г, листья одуванчика — 40-50, раститель- 

ное масло - 10 г, соль. 


Салат из зеленого лука, одуванчика и крапивы 


Мелко нарезают зеленый лук, листья одуванчиков и листья 
крапивы двудомной солят, сбрызгивают лимонной кислотой, 


добавляют растительное масло. 
Лук зеленый - 40 г, крапива - 30, листья одуванчиков — 50, масло 
растительное - 12 г, по вкусу соль, лимонная кислота. 


Салат из зеленого лука, крапивы и яблок 


Мелко нарезают листья зеленого лука, листья крапивы, Е: 

ой. 

ют на терке яблоко. Смешивают в салатнице, заправляют ВЕ а 

Зеленый лук - 50 г, листья крапивы — 30, яблоко — 60, сметана - 29 г 
соль по вкусу. 
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Салат из зеленого лука, одуванчика 
н медуницы лекарственной | 
Лук зеленый, листья одуванчика и молодые листья с побега. |. 
мии цветками медуницы лекарственной мелко нарезают, переме- 
шивают с круто сваренными яйцами. Заправляют сметаной или 
майонезом, молят, посыпают укропом. 
Лук зеленый - 60 г, листья одуванчика - 40, листья медуницы - 30, | 
укроп - 5 г, яйцо вареное - 1/2 шт., соль. 









Салат весенний с луком 


Мелко нарезают зелень лука, молодые листья одуванчика, пра рами 
лопуха, крапивы двудомной и первоцвета лекарственного. Пе- полтора 25 
ремешивают в салатнице с мелко нарезанным круто сваренным повят ПА 
яйцом, майонезом или сметаной, солят. 

Лук зеленый - 50 г, листья одуванчика - 20, лопуха - 20, крапивы -— пы пиечаый 

10, первоцвета лекарственного — 15, сметана (майонез) - 20 г, соль 

по вкусу. озу ово ВАУ 


Салат из лука и сыра 
Репчатый лук нарезают кружочками, на минуту опускают | Му 


для бланшировки в кипяток. Дают воде стечь и выкладывают лук | "ити ий 


на блюдо. Поливают растительным маслом и посыпают поджа- мое ® 
а 








ренными сухарями и натертым сыром. 
| 


Лук - 60 г, сыр - 30, сухари - 10, масло растительное = 15 г. соль по | т 1 “ 
вкусу (либо ксилит). | ть м 
м 
Тушеные лук № морковь ва 
Мелко нашинкованный репчатый лук смешивают с натертой 
морковью, добавляют растительное масло и тушат до готовности. | 
Добавляют соль, лавровый лист, душистый перец по вкусу. 


Лук - 30 г, морковь - 80, томат — 10 г, перец душистый, лавровый | 
лист. 






















Тушеные лук и спаржевая фасоль 


Мелко нарезанный лук и нарезанную отваренную спарже- 
вую фасоль тушат со сливочным маслом. Подают к столу, посы- 
пают зеленью. 

Лук - 40 г, фасоль спаржевая - 60, масло сливочное — 10, укроп - 5, 

петрушка - 10 г, соль по вкусу. 
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Омлет с зеленым луком 
Яйца взбивают, добавляют молоко или воду, соль, мелко 
нарезанный зеленый лук, перемешивают. Массу выливают на 
горячую сковороду с растопленным сливочным маслом и, поме- 
шивая, жарят на сильном огне. По мере подрумянивания омлет 
переворачивают, а готовый посыпают зеленым луком. Подают к 
столу в теплом или горячем виде. 
Зеленый лук - 30 г, масло сливочное - 10-15 г, яйцо — 2 шт, молоко 
— 1/4 стакана, соль по вкусу. 


Суп луковый по-французски 


Лук нарезают тонкими колечками, обжаривают на сливочном 
масле до золотистой окраски, добавляют, размешивая, 200 мл кури- 
ного бульона, лавровый лист, перец, соль и варят до готовности еще 
25-30 мин на слабом огне. Подают к столу с зеленью и гренками. 
Бульон - 200 мл, лук репчатый - 200 г, мука - 10, сливочное масло — 
20 г, соль, специи по вкусу. 


Лук, тушенный с помидорами 


Луковицы очищают, моют, разрезают пополам, затем на 
тонкие ломтики. Укладывают на сковородку, припускают на 
сливочном масле, не доводя до подрумянивания. Наливают не- 
сколько ложек воды и тушат под крышкой до испарения воды. 
Затем добавляют натертое яблоко, очищенные от кожицы и наре- 
занные кружочками помидоры, заливают сметаной, кипятят 3—5 
мин. Солят, перчат и посыпают зеленью укропа и петрушки. 

Лук репчатый - 120 г, помидоры - 100, яблоко — 60, масло сливочное 
— 15-20, зелень укропа и петрушки по 7 г, соль, перец по вкусу. 


Лук, тушеный со сливками 


Чернослив промывают и замачивают в стакане воды. Ког- 
да набухнет, вынимают косточки, а мякоть нарезают полосками. 
Очищенную луковицу разрезают на 4—6 долек, затем поперек 
тонкими ломтиками и быстро поджаривают на сливочном масле. 
Добавляют нарезанный чернослив, вливают воду, в которой он 
замачивался. Тушат под крышкой на маленьком огне 10 мин. 
Добавляют зелень, соль по вкусу. 

Лук - 60 г, чернослив — 100, масло сливочное - 20 г, соль, петрушка 

по вкусу. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЧЕСНОКА В ПИТАНИИ 


Маринованный чеснок 


Зубки чеснока очищают от покровной кожицы, моют и зали- 
вают маринадом, на приготовление | л которого требуется: 1/4 
стакана воды, 20 г сахара, 30 г соли, 3/4 стакана 6%-ного уксуса, 

В каждую литровую банку маринованного чеснока добав- 
ляют по 5 горошин душистого и горького перца, 4 гвоздики и 
небольшой кусочек корицы. 

Подают маринованный чеснок к мясным, рыбным и овощным 
блюдам как добавку к гарниру. 


Баклажанная икра с чесноком 


К 100 г баклажанной икры добавляют 2-3-мелко нарезан- 
ных или раздавленных в чесночнице зубка чеснока, все это пере- 
мешивают, посыпают свежей зеленью. 

Икра баклажанная консервированная — 100 г, чеснок - 3, укроп - 5 г. 


Кабачковая икра с чесноком 


Кабачковую икру перемешивают с мелко посеченными 2-3 
зубками чеснока, посыпают свежей зеленью. 
Икра кабачковая консервированная - 100 г‚ чеснок - 3, укроп — 5 г 


Салат из моркови с чесноком 


Натирают на мелкой терке свежую морковь и перемешивают 
с мелко насеченным чесноком. Добавляют майонез или сметану. 
Морковь - 80 г, чеснок — 3, майонез (сметана) - 10-15 г. 


Салат из свеклы с чесноком 

Отваренную свеклу нарезают мелкими кубиками или нати- 

рают на крупной терке. Измельчают ядра грецких орехов и мел- 

ко насекают чеснок. Все перемешивают и поливают майонезом. 
(Соль и перец добавляют по вкусу. 

Свекла столовая - 80 г, чеснок — 3, майонез — 10 г. орехи грецкие —2 шт. 


Салат из помидоров с чесноком 


Нарезают дольками свежие помидоры. Добавляют мелко наре- 
занные зубки чеснока. Поливают сметаной. Соль и перец по вкусу. 
Помидоры - 100 г, чеснок -— 3, сметана — 15—20 г 
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Чесночная икра 
Чеснок очищают, зубки раздавливают в чесночнице с солью. 
моют и зали. Добавляют толченые ядра грецкого ореха, снова толкут и сме- 
Ребуется: 14 шивают с белым размоченным хлебом. Полученную массу взби- 
-Ного Уксуса вают деревянной ложечкой до образования пюре, доливая посте- 
снока добав. пенно 3-4 столовые ложки растительного масла. Добавляют ли- 
4 ГВОЗДики и монный сок или уксус. 
Чеснок - 10 г, орех - 50, хлеб - 30, масло растительное — 20 г, соль, 
миов я ощным лимонная кислота (или уксус) по вкусу. 


нный Чеснок 


Чеснок с квасом 


а с чесноком В квас добавляют мелко нарубленные яичные белки, растер- 

тые желтки и растертый или раздавленный в чесночнице чеснок с 

солью. Размешивают, заправляют лимонной кислотой, сметану 

добавляют по вкусу. Посыпают нарезанной зеленью укропа. 
Квас - 30 мл, яйцо - 1/2 шт., чеснок — Зг. укроп - 5 г, сметана, лимон- 
ная кислота (лимонный сок), соль по вкусу. 


лко нарезан- 
все это пере- 


- 3, укроп -— 5 г 


а с чесноком Суп с чесночной зеленью 
ченными 2-3 Слабый мясной бульон заправляют зеленью чеснока, крапи- 

: вы, огуречной травы, лука. Перед окончанием варки кладут мел- 
3, укроп = 5 г ко нарезанный картофель, порошок из сухой моркови и петруш- 


ки. Соль и перец по вкусу. 


и с чесноком Бульон -— 300 мл, зелень чеснока, крапивные листья, огуречная трава и 
ремешивают зелень лука по 10 г, картофель — 20, сухая морковь и петрушка -— 5-7 г. 
лли сметану. 


5 ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ХРЕНА В ПИТАНИИ 
г. 


Приправа из хрена 
ы с чесноком ыая = 


Корни хрена очищают от кожицы, тщательно. моют и нати- 
рают на терке либо пропускают через электромясорубку. Все 
перемешивают и раскладывают в маленькие баночки. 

На 1 кг хрена добавляют 4 г лимонной кислоты или 2 столовые лож- 

ки уксуса, 800 г холодной кипяченой воды, 80 г ксилита, 40 г соли. 


ми или нати" 
рехов и ме 
т майонезом, 


—2 шт 
е 
рем Свекла с хреном 


ком я 
в с чесно Натирают на терке вареную столовую свеклу, перемешива 


а = й тельным 
г мелко наро ют с приправой из хрена, поливают сметаной или расти 
рец по вкусу. маслом. При подаче на стол посыпают зеленью. 
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Свекла — 100 г, хрен - 2 столовые ложки, сметана 30 (растительное я и’ 
масло - 15), укроп или петрушка — 5г м = 


Свекла с хреном и огурцом „ 





‚Я 







Натирают на мелкой терке вареную свеклу, добавляют 2 сто. | 


ловые ложки приправы из хрена и один-два мелко нарезанных огур- | в 
ца (свежих, соленые предварительно вымачивают). Поливают сме- | с 3 


таной или растительным маслом. На стол подают, посыпав зеленью, 
Свекла - 100 г, сметана - 30, огурцы - 40, укроп или петрушка - 5 г. Г о. 
хрен - 2 столовых ложки. в 

| ыы 


Салат из хрена с зеленью | прави 


Мелко рубят два сваренных вкрутую яйца, перемешивают с | (съ 
приправой из хрена, заправляют зеленью (зеленый лук, петрушка, | 
укроп), по вкусу добавляют соль, ксилит, заправляют сметаной. | ИИ ноту тре неочие 
Хрен - 50 г, зеленый лук, укроп, петрушка по 10, сметана - 30 г, оавурвомношонни 34 аут опр 
2 яйца, ксилит, соль. |что етеутьм хрезом. 


Салат из трески с хреном 


Рыбу отваривают, отделяют от костей и нарезают кусочка- 
ми, а картофель и огурцы — ломтиками, листья зелени можно мел- 
ко посечь. Все перемешивают. Заливают майонезом, предвари- 
тельно смешанным с тертым хреном или приправой из хрена. а 

Треска - 120 г, картофель - 40, огурцы - 60, приправа из хрена — мы 

1 столовая ложка, майонез — 15 г, соль по вкусу; 





Салат из сухих отваренных грибов с хреном у а 
Грибы замачивают на 3 - 4 ч, отваривают, шинкуют, солят. щ ых 


Сметану смешивают с тертым хреном и поливают смесью грибы. м и у 


Грибы сухие - 50 г, сметана 30, приправа из хрена - 20 г, соль. 


Соус сметанный с хреном 

Очищенный и промытый корень хрена натирают на терке и 
смешивают со сметаной, солят по вкусу. Подают соус к мясу, 
студню, рыбе как составную часть гарнира. 





Огурцы, фаршированные свеклой с хреном 


Выбирают зеленые крупные огурцы, вычищают серединки, 
перемешивают их с натертой свеклой и приправой из хрена. Сме- 
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тлав зеленью 
зетрушка -— 5 г 


на с зеленью 


смешивают с 
к, петрушка, 
г сметаной. 
метана -— 30 г, 


ски с хреном 
ают кусочка- 
и можно мел- 
м, предвари- 


‚ из хрена. 


ва из хрена — 


бов с хреном 
куют, солят. 
лесью грибы: 


20 г, соль. 


вый с хреном 


от на терке И 
соус к мясу, 


м 
пой с хрено 


и 
уг серединк' 


з хрена- 


сме 





сью фаршируют половинки огурцов, поливают сметаной, посы- 
пают укропной зеленью. 
Огурцы - 120 г, свекла — 50, хрен - 20, зелень - 5, сметана — 20 г соль 
по вкусу. 


Помидоры, фаршированные огурцами с хреном 


Отбирают ровные целые помидоры, срезают верхушки, вы- 
бирают серединки, насекают их. Серединки смешивают с мелко 
посеченными огурцами и зеленью укропа. Смесью заправляют под- 


готовленные помидоры, поливают сметаной, посыпают зеленью. 
Помидеры - 120 г, огурцы - 50, хрен - 20, зелень — 10, сметана -— 
20 г, соль по вкусу. 


Сельдерей с яблоками и хреном 


Натирают на крупной терке неочищенные яблоки и корень 
сельдерея в соотношении 3:1, кладут в простоквашу, заправля- 
ют солью и мелко натертым хреном. 

Яблоки - 120 г, корень сельдерея - 30, хрен - 30, простокваша — 

100 г, соль. с 


Карп с хреном и яблоками 


Подготовленный и нарезанный порциями карп поливают 
слабым раствором уксуса, варят рыбу в бульоне с добавлением 
лука, сельдерея, петрушки, перца, лаврового листа, после варки 
остужают. Куски карпа подают на блюде с гарниром из тертого 
хрена и яблок, смешанных с зеленью. Отдельно подают подогре- 
тый бульон. 

Карп - 150 г, хрен - 30, яблоки - 60, зелень - 20, рыбный бульон — 

120 г, соль по вкусу. 


Карась, тушеный в хрене 


Подготовленную рыбу нарезают кусками, солят, посыпают 
молотым перцем. Растапливают в кастрюле сливочное масло, кла- 
дут рыбу в один ряд, посыпают тертым хреном, вливают немного 


овощного отвара, тушат на медленном огне. Поджаривают на 

масле муку, разбавляют небольшим количеством бульона, немно- 

го проваривают, добавляют сметану, уксус, ксилит, заливают 

рыбу, находящуюся в кастрюле, тушат еще несколько минут. 
Рыбу подают с гарниром из картофеля или капусты. 
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Рыба — 150 г. масло сливочное - 5, мука - 3, сметана - 40, ксилит _ 29° - 


3 г хрен тертый - 2 столовые ложки, лавровый лист, перец, Соль. р р 
и" и |. в 
Очищенные ломтики сельди выкладывают на блюдо, добавля. 8 кей 

ют гарнир из свеклы, натертой на терке и смешанной с тертым хре- 
ном. Подают под майонезом или с растительным маслом и зеленью, } 
Сельдь - 40 г, свекла - 75, хрен - 20, майонез - 15, зелень - 15 г. перу мелко 


ив мо 
Яйца, фаршированные свеклой с хреном, под майонезом прений 





= х 
Сельдь со свеклой и хреном 


Яйца варят вкрутую, выбирают из половинок желтки, рас-\ уу т Бр лем 
тирают с вареной свеклой, смешивают с хреном. Фаршируют 9% . 
яйца, подают под майонезом, посыпают зеленью. имена, СОЛЬ. 

Свекла вареная - 50 г, хрен — 20, майонез — 15 г, яйца вареные - 2 шт 

Голубцы со свеклой и хреном под майонезом Я тет 

Листья капусты, пропаренные в кипятке, начиняют смесью ии ужонами свежих 
свеклы и хрена, тушат в сметане, подают, посыпав зеленью. Рио 

Капуста - 60 г, свекла - 60, хрен - 20, сметана - 30, укроп и петруш- п вкус. 

ка по 5 г, соль по вкусу. "и - О ломщдо 


Суп из листьев хрена и щавеля) ры, 
Мясной бульон заправляют картофелем, морковью, луком и ФН Зе ров, 

варят почти до полной готовности. Заправляют мелко насечен- т я у ур 

ными молодыми листьями хрена и щавеля, кипятят под крышкой а ра 


3-5 мин. Подают в холодном виде или горячим со сметаной, ук4 № т и ме 
ропом и вареным яйцом. м о Вых, 


Мясной бульон — 300 мл, картофель — 50 г. морковь — 30, лук — 20 и 
листья хрена - 70, щавель - 50, укроп — 5, сметана 20, петрушка -— а `4, а. п 
5 г яйцо — 1/4 шт, соль по вкусу, км Е 


А, 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПЕТРУШКИ В ПИТАНИИ | А, пы, ` ы 
“ 
р Салат из петрушки и яблок ть, 
Корнеплоды петрушки натирают на терке, перемешивают с м, % и Ум 
мелко нарезанными или натертыми яблоками. Заправляют ВЕ м Ч , к 
таной, добавляют соль, ксилит, лимонный сок по вкусу А А м 
Корнеплод петрушки - 100 г, яблоки — 60, сметана — 


ь ум, К 

20. _ 2 м ом 

лимон — долька. дит -21 ах м 
р ны 
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* Соль Салат из петрушки и моркови 
ой нь ы Корнеплод петрушки и морковь натирают на крупной тер- 
ре ке, перемешивают со сметаной. Добавляют по вкусу соль, кси- 
до, добаь - лит, лимонный сок. Посыпают зеленью укропа. 
‘Тертым хе Корнеплод петрушки — 100 г. морковь — 10: сметана - 20, ксилит-2, 
ми зеленью укроп - 5 г, лимонный сок, соль. 
лень — 15. 


Салат из петрушки и огурцов 


| майонезон Зелень петрушки мелко насекают, перемешивают с мелко 


келтки, рас нарезанными зелеными огурцами. Добавляют сметану, соль, ли- 
| монный сок по вкусу. 


Зелень петрушки - 75 г, зеленые огурцы - 60, сметана - 20 г долька 
лимона, соль. 


Салат из петрушки и помидоров 















Мелко `насекают зелень петрушки, смешивают с нарезанны- 
ми кружочками свежих помидоров, добавляют сметану, душис- 
тый перец и соль по вкусу. 
роп и петруш Зелень петрушки - 60 г, помидоры - 75, сметана -— 20 г 


яют смесы 
зеленью. 


Огурцы, фаршированные петрушкой и морковью 


на и ща Крупные зеленые огурцы разрезают пополам, вынимают 


ью, лукомй мякоть, мелко насекают ее и смешивают с нашинкованной пет- 
ко насечен: рушкой и тертой морковью, перемешивают со сметаной. Фаршем 
од крышко" начиняют огуречные стаканчики, покрывают каждый кружочком 
метаной, УК] нарезанного вареного яйца. 

.| Огурцы - 120 г, морковь — 50, петрушка - 50, сметана - 20 г яйцо -. 
30, лук = 20 1/2 шл., соль. 


ка С 
0, петруш Помидоры, фаршированные петрушкой и огурцами 


Подбирают ровные целые помидоры, по возможности одной 
величины, моют их, срезают верхушки, выбирают мякоть и мел- 
ко насекают. Смешивают с мелко насеченной зеленью петрушки 

шки и Я6Л9 и натертым на крупной терке зелеными огурцами. Фарш солят, 


вают{ добавляют сметану и нарубленное круто сваренное яйцо. Фар- 
ис см@ шируют приготовленные помидоры, накрывают верхушками 
не срезов. Подают в сыром или тушеном в духовке виде. 
м лит Помидоры - 120 г, огурцы - 40, петрушка - 50, сметана — 20 г, яйцо — 
), кси 


1/2 шт., соль. 
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Салат из петрушки, моркови и зеленого горошк, 


Корнеплод петрушки натирают на терке, смешивают с на. 
тертой морковью и зеленым горошком. Добавляют по вкусу май. 
онез, лимонный сок. 

Корнеплод петрушки - 100 г, морковь - 100, горошек зеленый - 33, 

майонез - 15-20 г, долька лимона, соль. 


% 


Е 
Корнеплод петрушки и морковь натирают на терке, переме. | Е 
| 
шивают с добавлением мелко насеченными ядрами грецкого оре- т 


ха грецкого, перемешивают со сметаной. По вкусу доба 
соль и лимонный сок. 
Корнеплод петрушки - 80 г, морковь — 80, сметана - 20 г, орех грец. 
кий — 2 шт, долька лимона. 


вляют| 


Салат из петрушки, лука и грибов 


Мелко насекают зелень петрушки и зеленый лук. Смешива- 
ют с холодными жареными грибами. Заправляют растительным 
маслом и специями по вкусу. 

Зелень петрушки - 50 г, зеленый лук - 30, грибы — 50, растительное 

масло 10-15 г, соль. 


Салат из петрушки и одуванчиков 


Зелень петрушки мелко насекают, смешивают с мелко наре-!® | 
занными листьями одуванчика, перемешивают со сметаной, по-|" | 


сыпают укропом, подают к столу. 
Петрушка — 50 г, листья одуванчика — 60, сметана — 20, укроп — 5 г. соль. 


Салат из петрушки, цикория, зеленых огурцов 


Мелко насекают зелень петрушки и листья молодого цико- 
рия, смешивают с мелко нарезанными огурцами, добавляют рас- 
тительное масло, соль по вкусу и подают к столу. 

Петрушка - 50 г, листья цикория — 30, огурцы — 50, сметан 

стительное масло - 15 г), соль. 


Салат из петрушки, помидоров и лука 


Мелко насекают зелень петрушки, нарезают ДолЬк 
ные помидоры, лук — кружочками. Перемешивают со 
посыпают укропом. Соль по вкусу. 
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ами крас- 


Салат из петрушки, моркови и орехов || 


а- 20 (ра-|\\ 


сметаной, |\ 


(баривают в масле 2 стол 
итого цвета, вливают 5 © 
м Вытают промытую и измел 
"т заправдяют уксусо 

му 40 . 





ного Горощь, 


шивают с 
`по вкусу мак 


к зеленый 3 


кови и орехов 


терке, переме. 
грецкого оре. 
су добавляют 


20 г, орех грец. 


лука и грибов 


ук. Смешива- 
растительным 





0, растительное 


одуванчиков 


с мелко наре- 
сметаной, по- 


укроп — 5 г, соль, 


еных огурцов 


›лодого цико- 
обавляют раб* 


метана - 20 (р2° 


идоров и лукКЯ 


ольками краб” 
г со сметаной, 


Петрушка - 50 г. помидоры - 75, лук репчатый = 20, сметана — 20, 
укроп -— 5 г. 


Петрушка фаршированная 


Корнеплод петрушки тщательно моют щеткой, очищают, не 
разрушая, наружную кожицу. Выбирают стержневую часть корнеп- 
лода, оставив полость для фаршировки. Готовят овощной или мяс- 
ной фарш, включающий протертую часть сердцевины петрушки, 
поливают массу растительным маслом, начиняют корнеплод, зали- 
вают куриным или рыбным бульоном, ставят тушиться в духовку. 

Корнеплод петрушки - 200 г. мясо — 30, морковь - 30, лук - 20, буль- 

он - 120, масло сливочное или растительное - 15 г, соль, специи. 


Суп из петрушки 

Обжаривают в масле 2 столовые ложки муки до достижения 

золотистого цвета, вливают 5 стаканов воды, доводят до кипе- 

ния. Всыпают промытую и измельченную петрушку, солят, варят 
20 мин. Суп заправляют уксусом и лимонным соком по вкусу. 

Петрушка - 200 г, мука — 40, масло сливочное — 30, уксус — 10 г, соль. 


Сушеная петрушка 

Зелень петрушки моют в проточной воде, дают ей стечь, про- 

вяливают в комнате. Досушивают в духовке при температуре 45- 

50 °С. После сушки хранят в стеклянной посуде или бумажном 
пакете. Используют для первых и вторых блюд. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПАСТЕРНАКА В ПИТАНИИ 


Салат из пастернака и яблок 
Корнеплоды и яблоки натирают на крупной терке, смеши- 
вают, сбрызгивают лимонной кислотой, заправляют майонезом, 


солью, посыпают зеленью укропа. 
Корнеплод пастернака - 10 г, яблоки - 100, майонез - 18 г, укроп, соль. 


Пастернак с маслом и сухарями 
Пастернак нарезают кубиками, заливают мясным бульоном 
или водой, солят, варят до мягкости. Выкладывают на блюдо, 
поливают сливочным маслом с сухарями. 
Пастернак — 100 г, масло сливочное — 10, сухари - 5 г, соль. 
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Суп из корнеплодов пастернака с крапиви; 

Корнеплод натирают на терке, нарезают капусту и залив, 
ют горячей водой. Добавляют соль, перец, доводят до кипения, 
При подаче на стол в суп кладут мелко нарубленные листья кра. д 
































. пивы, укроп, сметану. тей 
Корнеплод пастернака — 200 г, крапива - 200, капуста - 30, укроп - ив вв т 


Пастернак, тушенный с морковью и луком ии баят в 


Пастернак и морковь натирают на крупной терке, пассеру- 
ют на сливочном масле до подрумянивания. Лук нарезают мелко роет икор 
или тонкими кружочками, смешивают с овощами. Тушат на сли- ии Яблоки натирают # 
и , 
вочном или растительном масле с небольшим количеством тома- 
} зим убщами, Все продукт 


та под крышкой. Соль и специи по вкусу. 
Ее — 200г морковь - 100, лук- 40, сливочное масло - 15, томат битой обл НОСКОЛЬКО № 
— 10 г. соль, лимонная кислота, душистый перец, лавровый лист. полн (толу посыпают зеленый 
рьелдерея - 100 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СЕЛЬДЕРЕЯ В ПИТАНИИ "Ува доыа лама 


Салат из сельдерея с яблоками 


Отваривают корень сельдерея, мелко нарезают или натира- ные 


ют на крупной терке. Смешивают с мелко нарезанными яблока а Я сельдь 
ми и майонезом. Соль, уксус, ксилит по вкусу. т м. у. 
Сельдерей - 100 г, яблоки - 50, майонез - 20, зелень -— 5 г уксус. | м от вах 
м Раны 


Салат из сельдерея, моркови и яблок "Ч, мч 

Корень сельдерея, моркови и очищенные от кожуры яблоки % 
натирают на крупной терке, сбрызгивают лимонной кислотой или! у 
лимонным соком, заправляют сметаной, солью, перемешивают. 


Ге | 
Перед подачей на стол посыпают мелко нарезанной зеленью пеТ- м м м, 
А. 


рушки или укропа. № 
Корень сельдерея - 100 г, морковь - 50, яблоки — 50, сметана - 20, № а, 
петрушка (укроп) -— 5 г, долька лимона, соль. № \ м 
Е % м ‚ о 
Салат из сельдерея, яблок и орехов \ м } 


Отваренный корень сельдерея и яблоки нарезают мелкими Ц? у, № 
ломтиками, перемешивают с нарезанными ядрами ореха грецко- \ А м, 

го. Заправляют майонезом, смешанным с лимонным соком и сме-|\\ 

таной, посыпают зеленью. Салат ставят на холод. \ 
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Дака с 
Крап 
Усту и з е Корень сельдерея — 100 г. яблоки — 50, орех грецкий — 40, майонез — 
ЯТ до к пе № 20, сметана - 20, зелень — 5 г, сок лимонный - 2 чайные ложки, соль. 
ные лис ь 
Салат из сельдерея сырого с яблоками 
ста — 30 м Яблоки и корень сельдерея натирают на крупной терке, сме- 
5 г. вода м. шивают с нарубленным зеленым луком и укропом. Все переме- 


шивают, поливают сиропом из ксилита и лимонным СОКОМ. 
Корень сельдерея - 100 г яблоки — 100, лук зеленый - 15, укроп - 5, 
ксилит - 20 г, долька лимона. 










арезают мели Салат из картофеля, яблок и сельдерея 

‚ Тушат на сли, Отваренные картофель и корень сельдерея нарезают мелки- 

ичеством тома ми кубиками. Яблоки натирают на крупной терке или нарезают 
мелкими кубиками. Все продукты перемешивают, заправляют 

масло - 15, том] сметаной, добавляют несколько капель лимонного сока. Перед 

авровый лист | ПОДачей к столу посыпают зеленью укропа. 

Корень сельдерея - 100 г. картофель - 60, яблоки - 50, зелень укропа 


и — 5, сметана - 30 г, долька лимона. 


Салат из корня сельдерея и картофеля 
Отваренные картофель и сельдерей тонко нарезают, заправ- 
ляют солью и ксилитом. Укладывают слоями, каждый заливают 
майонезом, посыпают нарезанным укропом. 
Корень сельдерея - 100 г, картофель - 60, майонез - 40, укроп = 5 г. 
соль, ксилит. 


рея с яблокам 


от или натира 
нными яблока 


нь — 5 г уксус. 


оркови и ябло Салат из сельдерея и раков (креветок, пасты “Океан”) 


‹ожуры яблок Отваренные сельдерей и картофель, свежие огурцы мелко на- 
й кислотойИЙ| резают, смешивают с нарезанной мякотью вареных раков фе кре- 

й з | 
еремешива®" веток либо с пастой “Океан”, добавляют АЕ ы ы- 
‚й зеленью П® | ляют майонезом, ксилитом, соль по вкусу. Пось о: : 
Корень сельдерея - 100 г, картофель - 40, огурцы ‚ зел 
50, сметана ^ 2] ный горошек - 40, майонез - 20-30, укроп - 5 г. 


Салат из сельдерея и грибов 


Й Е ками, а 
блок и орех? Отваренные сельдерей и картофель нарезают ломти ь 


я и заправляют 
селки№' отваренные грибы - соломкой. Все НК = = 
зают грем®] майонезом, солью, перцем. Подают, посыпав Укр 
ореха Ромб ленным яйцом. 





с 
1м соком И 31 








Корень сельдерея - 60 г, картофель - 50, грибы - 60, майонез ", ро А 
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яйцо — 1/2 ил., соль, перец. й. 


Салат из сельдерея с Крапиви р 


Корень сельдерея моют, натирают на крупной терке, добаь : пк 
ляют нарубленный репчатый лук, мелко нарезанные листья кра НИ порой" - ув 
пивы, кефир, соль, зелень укропа. о 

Сельдерей — 120 г, лук- 30, крапива — 40 г, кефир -— 100 мл, укроп, соль | (али 


Бульон с ее. морковь я Г. 

В мясной бульон добавляют очищенные морковь, корень петруш:- ориг сметаной, 106 

ки, сельдерея, соль, пряности и варят почти до готовности. Готовый | 288”, 1078 _даие-й 
бульон процеживают, разливают в чашки и подают с гренками.\ И%а-Яимио 


Бульон — 300 мл, сельдерей - 50 г. морковь — 20, корнеплод пет.) 


рушки - 20 г. 9 
Ватра 
На терке 
Сельдерей, тушеный с помидорами а, полива зуи 
Корень сельдерея нарезают кубиками, отваривают и обжа- м-р метан 
ривают в масле, можно и в сухарях. Соединяют с очищенными т Урол по 15, 


помидорами, добавляют соль, муку'и тушат. В готовое блюдо 
кладут сметану, ксилит, зелень петрушки и укропа. р 
Сельдерей - 120 г, помидоры - 100, масло растительное — 15, мука- и 
5, ксилит — 5-7, сметана - 20, петрушка и укроп — 7-10 г, соль. р 


Сельдерей с грибами у 
Корень сельдерея очищают от кожицы, нарезают ломтиками, |) “са, С, 


варят в подсоленной воде. Мелко нарезанный лук поджаривают в Ах 
небольшом количестве растительного масла, добавляют муку, 


\ 
обжаривают, разводят ее водой, кипятят до нужной густоты. Со- &, а Ч, 
единяют с отварным сельдереем и тушеными грибами, добавляют № 
соль, перец, лавровый лист, тушат 20 мин. Подают в горячем виде. 4, 
у 


Сельдерей - 200 г, лук- 40, мука — 5, масло растительное - 15, грибы у 
— 100 г. , \, ^ 


\ а 
А \ ' 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ РЕДИСА ИРЕДЬКИ В ПИТАНИИ А \, 


Редька с квасом } № 
| 
Редьку измельчают на терке, солят, заправляют растительным 4 \ 
маслом. Перемешивают, заливают квасом, посыпают зеленым луком. у 


32 ‘А 





орнеплод пе: 


: помидорам 
вают и обжа 


юе — 15, мука" 
10 г соль. 


ей с грибам! 


т ломтиками 
джариваю"' 
‚вляют МУК 
густоты. ©” 
и, добавляю! 
‘орячем вий* 
чое — 15, гриб? 


ии 


ька с квасо" 
ым 


астительН „. 


леным лук 


Редька — 100 г, квас - 150 мл, масло растительное — 15 г лук зеленый 
— 10 г соль. 


Редька со сметаной и морковью 


Редьку натирают на крупной терке, солят, заливают смета- 
ной и перемешивают. Подавая к столу украшают кружочками 
из вареной моркови и зеленью. 

Редька - 120 г, сметана - 20, укроп - 5, морковь — 40 г.соль. 


Салат из редьки, моркови и яблок 


Натирают редьку, морковь и яблоки на крупной терке, пере- 
мешивают, поливают сметаной, посыпают зеленью, солят. 
Редька — 80 г, морковь - 30, яблоки — 50, сметана - 20, зелень - 5 г, соль. 


Салат из редьки, петрушки и укропа 


Натирают редьку на терке, перемешивают мелко насеченной 
петрушкой и укропом, поливают сметаной, посыпают зеленью, солят. 
Редька - 80 г, петрушка и укроп по 15, соль, сметана - 20 г 


Редька с капустой 


Нарезают мелкими кубиками 50 г редьки, прибавляют 
столько же мелко насеченной капусты, 3 чайные ложки молотых 
сухарей, 15 г растительного масла. Соль по вкусу. 


Салат из редьки с помидорами 


Редьку натирают на терке, отжимают и перемешивают с со- 
лью. Добавляют нарезанный лук, помидоры, нарезанные долька- 
ми. Салат заливают сметаной, посыпают творогом. 

Редька — 120 г помидоры — 50, лук- 20, творог — 40, сметана — 30 г, соль. 


Редька с клюквенным соком 


Редьку натирают, добавляют 2 столовые ложки натурально- 


го клюквенного сока, затем растительное масло. Перемешива- 
ют, солят. Настаивают полчаса-час и подают к столу. 


Редька — 120 г, клюквенный сок — 30 мл, масло растительное — тот 
яблок и консервированных огурцов 


смешивают с натертыми яблока- 
ами. Заправ- 


Салат из редиса, 


Редис натирают на терке, 
ми и мелко нарезанными консервированными огурц 
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ляют сметаной. Посыпают мелко нарезанными петрушкой ч. и „я р 
ропом. Солят по вкусу. $ 


р . 
Редис — 100 г, яблоки - 40, огурцы - 30, Сметана - 20, укроп 5 в. |. { и 


` я р м 
рушка -- 3 г. 6". 48 
= м 
Салат летний Ассорти» шее" 
Нарезают мелкими тонкими кусочками редис, помидоры, 8х ры 
лук, огурцы. Солят, добавляют сметану, осторожно перемеци. р -; эк8% ыы 
вают и посыпают зеленью. т д- 
Редис — 60 г, помидоры - 50, огурец - 40, лук — 15-20, зелень-5 | мд- 
сметана - 30 г. 
Салат из редиса, зеленого лука и сметаны с яйцами м ею соломкой, 
Редис нарезают кусочками, перемешивают с рубленным зе- зв етчаТЫМ ЛУКОМ, 01! 
леным луком, солят. Покрывают све 





рху нарезанными кружочка- у поливают СметаНОЙ, 
ми яйцами. К столу подают со сметаной. 


#уа- 10 айва -40. сметана 
Редис - 120 г. лук - 30, сметана — 30 Г, ЯЙЦО — 1/2 шт. 





Салат из редиса и огурцов 
Натирают Редис и огурцы на средней терке. Солят, полива- 
ют сметаной, посыпают укропной з 


еленью и натертым вкрутую 
сваренным яйцом. 


Редис - 80 г, огурцы — 50, сметана — 20 г ЯЙЦО — 1/2 шт., зелень и соль 
по вкусу. 


наковые по размеру. Вер 
помидоров. Разминают ее 


› прикрывают вер- 
свежем виде. 


— 30, лук 


хушками срезов. Подают к столу в 
Помидоры - 60 г, редис— 30, огурец 


} - 10, сметана — 30 Г, яйцо 
— 1/2 шт, соль. 


Перец болгарский, 
фаршированный Редисом и овощами 


д 

Готовят овощной фарш из мелко нарезанных помидоров, огур- 

цов, редиса, лука, зелени, вареного яйца. Солят, перемешивают, 
, 
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поливают растительным маслом. Перец фаршируют, дают отсто- 
яться полчаса, подают к столу в сыром виде, дополнительно посы- 
пав зеленью и полив небольшой порцией растительного масла. 


АСС Перец - 70 г, редис - 40, помидоры - 40, сметана — 20 (растительное 
орти» маспо - 20 г), яйцо - 1/2 шт., соль, зелень. 
мидор 
ы 
перемеши’ Салат из редьки с кабачками 
Е Редьку и кабачок нарезают соломкой, солят, поливают сме- 
зелень — сью майонеза со сметаной, посыпают измельченным 
5 укропом. 


Редька - 100 г, кабачок - 100, майонез — 10, сметана — 20, укроп — 5-7 г. 



























я с яйцами Салат из редьки и айвы 


тенным зе. Редьку нарезают соломкой, айву ломтиками, смешивают с 


кружочка. рубленным репчатым луком. Солят по вкусу, посыпают зеленью 
петрушки, поливают сметаной. 


Редька - 120 г, айва - 40, сметана - 20, зелень — 5 г 


Окрошка с редисом 
Редис и огурцы нарезают мелкой соломкой, добавляют зеле- 
ный горошек, лук, солят. Перемешивают, добавляют в холодный 
кефир. Заправляют сметаной и зеленью. 
Редис - 60 г, огурцы - 30, лук - 15, зеленый горошек - 10, сметана — 
20, кефир - 50 г, укропная зелень. 


и огурцов 
т, полива- 
м вкрутую 


лень и соль 


Суп из редьки с творогом и сыром 


ами 
Ур Готовят бульон из моркови и лука. Кипятят 7-10 мин, солят. 


ЯМИ И ОДИ- Охлаждают, в овощной бульон добавляют мелко нарезанную 
мякоть из редьку, протертый через сито творог, мелко натертый сыр, посы- 
ом и огур- пают петрушкой и укропом, заправляют сметаной. 

теремеши- Редька — 100 г, морковь — 40, лук - 20, вода - 500 мл, творог - 30 г. 


вают вер- сыр - 10, зелень - 5, сметана - 20 г, соль. 


‚ — 30 г, яйцо Борщ с ео с 
Нарезанные соломкой свеклу, капусту, лук репчатый к 

= В воде под крышкой 4—5 мин, охлаждают. Добавляют наша 

лгарски"» | ванную соломкой редьку, солят по вкусу. Заправляют сливками, 

ние зеленью, натертым вареным яйцом. . 

ров, огуР” Свекла — 40 г. редька - 5, капуста - 40, лук репчатый — 

иешивают» 7г сливки — 100 мл, вода — 500 г яйцо - 1/2 шт. 
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20, зелень — 


















ИСПОЛЬЗОВАНИЕ РЕПЫ ВПИТАНИИ 


Салат из репы ГИ 
охлаждают и Нарезают 
ют на мелкие кочанчики. Смещи, 


Отваривают в воде репу, 
ми. Цветную капусту разделя 
вают, добавляют зеленый консервированный горошек, нарез. 
ные ломтиками свежие или консервированные огурцы, Свежие 
помидоры, лук. Заправляют сметаной. Соль и перец по вкусу, 

Репа -— 100 г, цветная капуста — 

ОГУРЦЫ - 40, помидоры - 20, сметана — 30 г 


ЛОМТин, 


Репа, тушеная с изюмом н яблоками 


резают мелкими кусочками, тушат под 
уготовности. Добавляют нарезанные ломтика: 
› ксилит и доводят до готовности. 


Репа — 150 г. яблоки — 50, изюм — 10, сливочное масло - 15 г, килт 
- По вкусу. 


Репу очищают, на 
крышкой до пол 
ми яблоки, изюм 


Репа печеная 


Репу промывают, обсушивают, кладут на противень в духе: 
ке на 30—40 


= И, 
2 мин. Горячую репу очищают, нарезают ломтикам 
солят и обливают сливочным 


посыпать укропной зеленью. 


Репа - 120—1 50 г. сливочное масло — 10 г, соль. 


в горячем виде. 


Репа - 150 г, масло сливочное — 20 Г Молоко — 50 мл ош 
мед - 10 г, соль по вкусу, мускатный орех. я 
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АРЕовег ЗИ 


30, зеленый горошек — 20, лук-15 


Но 
маслом. Подавая на стол, можно. 





лук нарезаю 


ков И 
ра морковь ют 


зукровой крупы добавля ыы 
дати ;-/ мнн, Накрывают 
лол мин, Подают со сметаной 
упаперловая - 30, рела = 120, г 
Травуи по вкусу 


Репа фаршированная 
Репу заливают кипящей водой и варят. Отвар сливают, у 
ают л и репы удаляют сердцевину и измельчают. Смешивают измельчен- 
ную сердцевину с нарубленным луком репчатым, вареным яйцом, 


шек, р № — отваренным рисом. В фарш добавляют базилик или тмин. Напол- 


ГУРцы, св няют фаршем репу, посыпают тертым сыром и запекают в хоро- 
ец по вк ы шо нагретой духовке. 
ус Репа - 200 г, лук - 20, рис - 10, сыр - 15 г, базилик (тмин). 


Суп перловый с репой 

Репу, морковь и лук нарезают соломкой. После проварива- 

ния перловой крупы добавляют нарезанные овощи, варят до го- 

‘и, тушат под| ТОВНОсТи 5-7 мин. Накрывают кастрюлю крышкой и настаива- 

ные ломтик. |  Ютсуп 30 мин. Подают со сметаной, зеленью укропа и петрушки. 

Крупа перловая - 30 г, репа - 120, лук- 20, морковь - 30, зелень — 5— 
7 г специи по вкусу. Е 




















по — 15 г ксилит 
Окрошка с репой 


Отваривают в подсоленной воде репу, цветную капусту, 
морковь. Вынимают из воды, дают воде стечь, нарезают овощи и 
ИВСНЬ В ДУХОВ" свежий огурец кубиками. Мелко насекают зеленый лук и разми- 
т ломтиками | цаютего с солью. Мелко нарезают белок круто сваренного яйца, 
А СТОЛ, МОЖНО) а желток растирают с горчицей. Все компоненты смешивают, 

заливают хлебным квасом, заправляют сметаной и подают к сто- 
лу, посыпав мелко нарубленной зеленью. 
Репа — 60 г. морковь — 30, капуста — 40, огурец — 30, лук - 15, квас — 
Репа тушеная 300 г, яйцо — 1 шт, соль, специи по вкусу. 


Репа печеная 


ают в посуду. 
, периодиче” 
ед подачей #8 Брюква в сметане 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БРЮКВЫ В ПИТАНИИ 


Брюкву очищают от кожицы, моют, нарезают небольшими 
кубиками, отваривают в подсоленной воде. После готовности 
дают полежать, поливают брюкву сметаной и доводят до кипе- 
ния. Подают на стол, посыпав зеленью укропа и петрушки. 


ксилит — 102 


Пюре из репы 
‚рячей водой 
ю и молоко" 
орех. Пода® Нарезают мелкой соломкой бр 


Е удаления горечи. Заливают водой, 
1, вода — 50 № 37 


Суп-пюре из брюквы 
юкву, обдают кипятком для 
добавляют предварительно 





замоченный рис, варят 15 мин. Дают настояться 
20 мин. Брюкву протирают через сито. Заправл 


м и! ю 
по вкусу, добавляют сливки, соль и сахар, доводят до Кипени | в 


Молочный суп из брюквы 
Брюкву, нарезанную кубиками, отваривают в небольши | я = 
количестве подсоленной воды почти до готовности. Добавляю Е и 
_ небольшое количество кипятка, гречневую крупу и варят до го. 
_ товности, заправив мелко нарезанным картофелем, луком и мас ая 
лом. После достижения готовности крупы вливают молоко, до. рик 


Морков 
водят до кипения на слабом огне. После отстаивания под крыш. ревю Со сметаной, 
_ кой 10-15 мин подают к столу. 


кисло 
+ ОКИЛИ лимонную 
Брюква — 300 г, молоко — 500 мл, вода - 300 мл, масло сливочное - я еее 
40 г, гречневая крупа — 20`г картофель = 30: соль по вкусу 


й 


ПоДкрышкой | 
ЯЮТ Пюре Масло 











Брюква, фаршированная мясон 
Н- арен! 
— Брюкву очищают от кожицы, моют, отваривают але мы морковь нареза 
ном кипятке. Корнеплоды разрезают пополам и в каждой и. с МИ храм, 
ке делают углубление. Наполняют их мясным готовым фаршем | мене на $ 


к 6 ННЫМ Н 
ы к ке. о 
посыпают зеленью, поливают сметаной и запекают в духов у. М. 
Брюква - 300 г, 


"Мане 
о 
мясо — 60, сметана — 30, лук - 20 г, соль п ` 0 ле зле 
вкусу, зелень укропа`и петрушки. “о а "атый 
“ареная) -2 
р 
| [3 
“о а Мо 
И Ч 
а и м 
о, ый 
`% 
А 
Б м ых 
рюква, тушеная с морковью и луко Ну к, 
м ча 
ом 
И м, 
ляют слегка пассерованный лук. компонентов по м, 
вкусу, также соль и специи. Перед окончанием тушения можно `4 
добавить ложку томатного соуса. 


\ 
% 0 
38 м \ 
мА 


`в подсолен 
{ОЙ ПОЛОВИН: 
ым фарше 
‚ духовке. 

›() г, соль по 


ая творого" 
`В подсоле! 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МОРКОВИ В ПИТАНИИ 


Салат из моркови и яблок 


Очищенные от кожуры морковь и свежие яблоки натирают 
на крупной терке, перемешивают, заправляют майонезом, солью, 
ксилитом. Украшают зеленью петрушки или сельдерея. 

Морковь - 80 г, яблоки — 60, майонез - 15, зелень петрушки — 2 г, соль, 

ксилит по вкусу. 


Салат из моркови и петрушки 


Морковь и корневую петрушку натирают на терке, переме- 
шивают со сметаной. Добавляют по вкусу соль, ксилит, лимон- 
ный сок или лимонную кислоту. Посыпают зеленью. 

Морковь -— 80 г, петрушка - 60, сметана - 30, зелень - 5 г. 


Морковно-овощной мясной салат 


Вареную морковь нарезают кубиками и смешивают с наре- 
занными солеными огурцами, насеченным луком, зеленым горош- 
ком, мелко нарезанным нежирным мясом или вареной колбасой. 
Соль по вкусу. Майонез и зелень добавляют перед подачей на стол. 

Морковь - 80 г, лук репчатый - 15, огурец - 40, зеленый горошек - 30, 

мясо (колбаса вареная) - 20, зелень - 5, майонез - 15 г, соль. 


Морковь с горошком под майонезом 


Морковь мелко нарезают кубиками, смешивают с зеленым 
горошком и майонезом, добавляют мелко нарезанный чеснок. 
Морковь - 80 г, горошек - 30, чеснок - 5, майонез — 5 


Салат из моркови, горошка и яблок 


Морковь натирают на крупной терке, смешивают с зеленым 
консервированным горошком, нарезанными яблоками, сметаной 


и ксилитом. 
Морковь — 80 г, яблоко — 40, горошек - 30, сметана — 30, ксилит 3—5 г. 


Морковные оладьи 


Хорошо промытую, очищенную морковь натирают на тер- 
ке. В протертую массу кладут яйцо, соль, муку- Перемешивают 
и жарят на масле, как обычные оладьи. 

Морковь -— 125 г, масло - 15 г, яйцо — 1 шт, мука - 1/3 стакана, соль. 
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Запеканка иЗ моркови и тв ри 
Очищенную морковь нарезают кубиками, тушат с небо Ра 
шим количеством воды и сливочного масла, затем пропуска, | ковь на 
через мясорубку. Варят густую манную кашу и соединяют с мор. ни и ии Л 
ковью. Добавляют творог, сырсе яйцо, соль, ксилит и перемеши. м тов 9 ерно 
вают. Форму смазывают сливочным маслом, посыпают сухар. „и мены сте 
ми, наполняют полученной массой, разравнивают, посыпают ры и" „ок чР 


харями, поливают сливочным маслом и запекают в духовке. 
_ Морковь - 200 г, масло — 15, манная крупа - 50, сметана 
- 150, сухари - 10 г. яйцо —2 шт., соль, ксилит по вкусу, 


Омлет из грибов с морковью спо 


Шампиньоны нарезают ломтиками, обжаривают в раститель- 
ном масле вместе с крупно нарезанным луком репчатым. Яйца 
взбивают постепенно вливая молоко, до получения однородной | (ваумоюти отвариваю” 
массы. Добавляют натертую на мелкой терке морковь, соляти | штиль, перец, заправ) 
еще взбивают. В смазанную растительным маслом сковороду | ку посыпают зеленью. 
выкладывают жареные шампиньоны с луком, заливают их яич: | 14 растительн 


ь - ем 
но-молочной смесью с морковью, запекают в хорошо нагретой 3% “ 
духовке или жарочном шкафу 15—20 мин. 


— 40, творог 





Шампиньоны — 120 Г молоко — 30-50 мл, лук -— 30 г, морковь - 60 
ЯЙЦО — 2 шт., растительное масло — 20 г, соль по вкусу. ео м 
\ Ива 
Омлет из яблок и моркови и а "очищают 
ь 
Яблоки нарезают ломтиками, слегка прогревают со сливоч \ 1% тан к. Мещива 
ным маслом на горячей сковороде. Яйца взбивают, постепенно ыы %. 1 Сы | 
добавляя молоко, в конце взбивания добавляют соль и корицу, \, ь паю 
перемешивают. В смазанную сливочным маслом форму кладут ых 
ломтик яблок, на них — тертую сырую Морковь, затем все залива- %® Ме 
ют приготовленной яично-молочной смесью. Запекают в жароч- м “4 
ном шкафу 15-20 мин. Подают в горячем виде. № С 
Морковь - 100 г, яблоки — 60, масло Сливочное — 25 г яйцо зил, |“ %, ыы “а, 
корица - 1 г, соль по вкусу. А у, ь , и 
\\ № к ЧК, 
Суп из моркови |“ \“ ы мел 
Морковь натирают на крупной терке. В ГОРЯЧУЮ подсолен- м \, 4% ы 
ную воду кладут замоченный рис, проваривают 5 мин. Добавля- А, ок 
ют молоко, тертую морковь, масло, доводят суп до кипения. После № \ 3 
готовности риса дают настояться 10 мин. у ‚У 
40 
м И 
у 
мм 
мА ч 
А № 
№ Ц, \ ( 





Ш 
ре Морковь - 100 г, рис -— 40, сливочное масло — 20, молоко - 200 г. соль 
Ропуе по вкусу. 

ДИНЯЮТ с 
А 

ти перемех Морковь, тушеная с черносливом 
ып а 

ают сух Очищенную морковь нарезают мелкими кубиками и тушат в 

, посыпают молоке до полуготовности, добавив маленький кусочек масла. За- 

в ДУховке, тем кладут замоченный чернослив, ксилит, тушат до готовности. 
гана , Морковь -— 100 г, чернослив - 20, масло - 5 г молоко —20 мл, соль и 


кусу. ксилит по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЧВЕКЛЫ В ПИТАНИИ 
















отв Раститель. 
пчатым. Яйца 
Я однородной 
рковь, СОЛЯТи 


Салат из свеклы 


Свеклу моют и отваривают, очищают, нарезают соломкой, 
добавляют соль, перец, заправляют растительным маслом или 
ом сковороду майонезом, посыпают зеленью. з 
ивают их яич. Свекла - 80 г, растительное масло - 7, укроп - 5 г, соль, перец по 
ошо нагретой вкусу. 
морковь — 601 Салат из свеклы и яблок 
усу. Свеклу отваривают, очищают и нарезают мелкой соломкой, 

а яблоки —- кубиками. Перемешивают, заправляют солью, лимон- 
лок и моркови} — ной кислотой, сметаной. Посыпают зеленью, украшают веточка- 
ми петрушки. 


со сливо\ 
25 Свекла -— 80 г яблоки - 60, сметана - 30, укроп - 5, петрушка - 10 г. 


г; постепенно 
оль и корицу Салат из соленых огурцов и свеклы 


форму к Свеклу отваривают, очищают, натирают на крупной терке. 
ем все залив Перемешивают с нарезанными мелкими кубиками солеными огур- 
кают в жаро“ цами, заправляют майонезом, чесноком и укропом. Солят по вкусу. 
ил. Свекла — 80 г, огурцы соленые - 30, укроп’ 5, чеснок — 1—2, майонез 

Ри: 


‚Г, ЯЙЦО -15 г 


Салат из свеклы с редькой 


ов! 
уп из морк Натирают в равных количествах сырую редьку и отваренную 
ю подс свеклу на крупной терке, тщательно перемешивают. Солят по вку- 
- о су, заправляют подсолнечным маслом и лимонной кислотой. 
Е. ы ительное масло - 15, зелень — 5г 


Свекла - 80 г, редька - 80, раст 
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Салат из свекольной боты, 
Нарезают мелко молодую свекольную ботву, листья Салат 
посевного, зелень петрушки и укропа. Заправляют растительных 
маслом или сметаной, зеленью укропа и петрушки. Посыпак 
тертым круто сваренным яйцом. Соль по вкусу. 
Свекольная ботва — 100 г, зеленый салат — 30, укроп и петрушка пу 
5; растительное масло (сметана) — 15-20 г, яйцо - 1/2 шт. 


Свекольная икра с яблоками 


Вареную свеклу натирают на мелкой терке, добавляют я6. 
локо, зеленый, мелко насеченный лук, заправляют по вкусу рас. 
тительным маслом, солью, лимонной кислотой, ксилитом. Укра- 
шают зеленью. 

Свекла - 80 г, яблоки - 40, зелень -— 5-7, растительное масло - 151 

ксилит, лимонная кислота, соль по вкусу. 


Салат из свеклы, орехов и чеснока 


Крупно натирают на терке вареную свеклу, перемешивают 
© растертыми ядрами грецких орехов и раздавленными зубками 
чеснока. Заправляют майонезом, лимонным соком, зеленью. 

Свекла - 100 г, орехи грецкие - 10 г, чеснок —-2 зубчика, зелень - 

10 г, майонез — 15—20 г. соль, лимонная кислота по вкусу. 

Салат из свеклы со сладким красным перцем 
Вареную свеклу и красный сладкий перец нарезают соломкой, 
добавляют раздавленные зубчики чеснока, горчицу заправляют 
смесью майонеза со сметаной, посыпают рубленным укропом 

Свекла - 120 г, перец красный сладкий — 30 г т 


‚ чеснок - 1— ика, 
горчица - 2 г, сметана - 15, майонез — 10, укроп — 5 г гозаия 


Икра из свеклы и баклажанов 
Запекают и очищают баклажаны, мелко нарезают их. сме- 
шивают с натертой на мелкую терку свежей свеклой. ео 
перемешивают, заправляют растительным маслом, тушат в ду- 
ховке 10 мин. Заправляют рубленными яйцами, чесноком, солью 
лимонной кислотой и снова перемешивают. Выкладывают а 
блюдо, посыпают рубленной зеленью петрушки. 
Свекла — 100 г, баклажаны - 60 г, чеснок - 2 зубчика, петрушка — 5 Зо 
растительное - 15 г, соль, лимонная кислота по вкусу, яйцо — 1/2 ит 
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иде СВЕХОЛЬНЫЕ ЛИСТЬЯ 
аш ето нарубают и разв 
эранеко нарезанный лук, УК 
УИ НУЮ мелко нарубл енн 


Чо рыбой. 





Перец болгарский, фаршированный свеклой 
Готовят стручки для фаршировки: вынимают сердцевину, очи- 
щают стенки от семян, распаривают в горячей воде. Свеклу мелко 



































- натирают на терке, перемешивают с мелко нарезанными свежими или 
Укроп и п солеными огурцами. Солят, поливают сметаной или майонезом. Фар- 
40 - 1/2 ил шируют стручки приготовленным фаршем, укладывают на противень, 


накрывают глубокой миской или крышкой и тушат, полив сметаной, 
10-12 мин. Посыпают зеленью, подают к столу горячим или охлаж- 
денным под майонезом, смешанным с протертым чесноком. 

Свекла - 100 г, перец -— 6-7 шт., растительное масло - 20 г. майонез 
— 10, огурец - 30 г, соль, сметана по вкусу. 






Ботвинья по-русски 


ельн й 
ое масло - 1 Молодые свекольные листья слегка отваривают целыми, 


отжимают, мелко нарубают и разводят квасом. Добавляют тер- 
тый хрен, мелко нарезанный лук, укроп, свежие или малосольные 
огурцы и печеную мелко нарубленную свеклу. Охлаждают. По- 
дают с отварной рыбой. 
Корнеплоды свеклы - 30 г, ботва свеклы - 40, огурец - 10, хрен — 10, 
лук зеленый - 10, укроп - 5, рыба отварная — 60 г, квас - 100 мл, соль 
по вкусу. 





‚ орехов и че 






ту, перемешива 
ленными зубкам 
ком, зеленью. 
2 зубчика, зелеь 
а по вкусу. 





Свекольник холодный 





Свеклу нарезают кубиками или соломкой. Листья нарезают, 
заливают водой с лимонной кислотой, тушат до готовности. До- 
бавляют нарезанные круто сваренные яйца, тонко шинкованный 
зеленый лук, доводят до готовности, охлаждают. Добавляют 
квас, нарезанные свежие огурцы, ксилит, укроп и соль по вкусу. 

Свекла - 60 г, огурец - 30, зеленый лук - 15, укроп - 3 г, квас- 10-20 

мл, яйцо — 1/2 шт., ксилит, соль, лимонная кислота по вкусу. 


и красным пер" 


урезают соломк® 
чицу, запрае 
зным укропом 
снок — 1-2 30% 


Окрошка из свекольных листьев 


я отделяют от корешков. Череш- 


Молодые свекольные листь г 
= соломкой, заливают горячей 


ки нарезают кубиками, свеклу = ют 3-4 мин 
водой, подкисленной лимонной кислотой. Прогрева: 


ые солом- 
на огне, настаивают 15-20 мин и охлаждают. оао езанные 
кой листья свеклы, рубленные яйца, свежие ЕЕ з Ев... 
кубиками, кефир добавляют к свекле и солят по в усу- 


окрошку со сметаной и укропом. 
43 


чесноком, 99| 
Выкладыва" 

и. 
петрушк 
кусу, яйцо — 


а-5' 


т\ 





























: Свекольные листья -— 120 г, морковь - 10, Укроп - 10, 


Огурец 
сметана - 20, кефир - 400 г, яйцо — 1 ш. 








: Суп из грибов и ва 
—_ Сушеные грибы хорошо промывают и отваривают. В тр 














ной бульон кладут нашинкованную свеклу, натертую морко, я иазют.Р 
тонко нарезанный репчатый лук. Грибы нарезают тонкими поль] КУИУ ы вслом. Доб 
ками. Заправляют солью, перцем, доводят до кипения. Подают и р мелко на} 
_ со сметаной. ‚те = 
Свекла - 120 г. грибы = 20, лук - 20, морковь - 30, сметана - \: аки силит 
в укроп и соль по вкусу. „яр-1В ит, 
ь (аля 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КАПУСТЫ В ПИТАНИИ 
Цраную капусту отварие 
бак ОчиЩаЮТ ОТ КОЖИЦЫ И ‹ 
пОЗНОСТИ В ПОДСОЛЕННОЙ ВО, 
ишивают с вареной капуст 
Ибивают с ЖСИЛИТОМ, 
уста Ветная - 120 ‚ 


- Салат из белокочанной капуста 
_ Капусту мелко шинкуют, солят, перемешивают, добавляют 
_ натертую морковь, заправляют майонезом. 

Капуста — 120 г, морковь — 10, майонез — 15 г; соль по вкусу. 





Е Салат из краснокочанной капусты ба, 


Капусту нарезают тонкими полосками, опускают в кипящую | )- ит, Соль 


воду на несколько минут, откидывают на дуршлаг, обдают хб- 

лодной кипяченой водой. Подают в охлажденном виде. 
Капуста краснокочанная — 200 г, хрен -— 10, сметана = 30 г, ксилиТ 
перец, соль, лимонная кислота (или лимонные дольки) по вкусу. 


Салат из белокочанной капусты и свеклы 
Тонко шинкую капусту, солят, отжимают, смешивают с На | 
резанной вареной свеклой. Добавляют ксилит, разведенный В | 


воде с лимонной кислотой или соком лимона, заправляют расти" | 
тельным маслом. 


Капуста белокочанная - 120 г, свекла — 40, растительное масло - 15 
г, ксилит, лимонная кислота по вкусу, 


Салат из краснокочанной капусты с яблоками 

Капусту шинкую, заливают небольшим количеством кипя- 

щей воды, солят. Добавляют лимонную кислоту, нагревают, не- 
прерывно помешивая. Когда капуста осядет, откидывают на 
дуршлаг и охлаждают. Очищают, мелко нарезают репчатый лук, 
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уч, \ 
| ‘> ЧЗь 


ают, добавляя 


ль по вкусу. 


яблоки натирают на терке. Перемешивают, заправляют ксили- 
том и растительным маслом, посыпают зеленью. 
Капуста — 120 г, яблоки - 40, лук - 20, растительное масло - 15 г 
ксилит, лимонная кислота по вкусу. 


Салат из цветной капусты 


Капусту отваривают, разбивают на соцветия, поливают 
растительным маслом. Добавляют по вкусу соль, ксилит, перец, 
посыпают зеленью и мелко нарубленным яйцом. 

Капуста - 150 г, масло растительное - 15, зелень - 10, лук зеленый 

— 5 г яйцо - 1/2 шт., ксилит и соль по вкусу. 


Салат из цветной капусты и кабачков 


Цветную капусту отваривают и разбивают на соцветия. 
Кабачок очищают от кожицы и семян, нарезают кубиками, варят 
до готовности в подсоленной воде. Дают воде стечь с кабачков и 
перемешивают с вареной капустой, солят. Поливают майонезом 
и смешивают с ксилитом. 

Капуста цветная - 120 г, кабачки - 80, масло растительное (или 

майонез) - 15 г, ксилит, соль. 


Салат из капусты савойской 


Мелко нарезают листья савойской капусты. С помидоров сни- 
мают кожицу, нарезают кружочками. Печеный перец болгарский 
очищают от кожицы и семян, нарезают соломкой. Смешивают на- 
резанные овощи и все поливают растительным маслом, смешан- 
ным с горчицей, солью и ксилитом. 

Капуста савойская - 120 г, помидоры — 50, перец болгарский - 30, 

масло растительное - 15, горчица - 2 г, ксилит по вкусу. 


Салат из кольраби 


Нарезают мелкой соломкой капусту, лук репчатый, помидо- 
ры, зелень укропа. Смешивают и ставят в холодное место на 30 мин. 
Заправляют сметаной или растительным маслом. Солят по вкусу. 

Кольраби — 120 г помидоры — 40, лук — 15, зелень — 5, сметана - 20, соль. 


Салат из кольраби и болгарского перца 


Капусту, очищенный от семян сладкий болгарский перец 
Нарезают мелкой соломкой, — лук — полукольцами. Смешивают с 
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овощами, солят по вкусу, добавляют лимонную кислоту и тв, 
Заправляют растительным маслом и подают к столу, 
_ Кольраби - 120 г перец болгарский - 50. л 


ук репчатый — 20, Зелен,_ 


_ 10, растительное масло — 15 Г, соль, лимонная кислота. 


Салат из кольраби и ябу: 
Шинкуют очищенную кольраби и неочищенные яблоки, До. 
`бавляют зелень ‘петрушки, ксилит, соль, растительное масло, 
Сразу все перемешивают и подают к столу. 

Кольраби — 120 г, яблоки — 50, зелень — $, сметана или растительне 

_ масло - 15-20 г соль, ксилит по вкусу. 
Салат из квашенной капусты и тыквы 
Капусту мелко нарезают 
‘терке тыкву, ксилит. 

Украшают зеленью. 


Квашенная капуста - 120 г, тыква 
тельное - 15 г, ксилит. 


› добавляют натертую на крупной 
Перемешивают с растительным маслом. 


— 100, зелень - 5, масло расти: 


Кольраби фаршированная 


ают в подсоленной воде до 
ердцевину, в образовавшее- 


Очищенную кольраби отварив 
полуготовности. Ложкой удаляют с 
ся отверстие кладут фарш. 

Фарш: мелко нарезают отваренную говядину, яйца, сердце 
вину кольраби, добавляют томат- 

Фаршированную кол 


подают с зеленью. 
Кольраби -— 200 Г. мясо — 20, 


томат-паста - 20, растительное масло 
- 20, укроп — 10 г Яйцо — 1 


шт., соль, зелень петрушки. 


Котлеты из белокочанной капусты 
Капусту мелко нарезают или натирают 
ляют сырые яйца и сметану. Г отовую массу Немного охлаждают, 
разделывают в виде котлет, обсыпают сухарями, жарят на ско- 
вороде с жиром до образования поджаристой КоРочки с обеих 
сторон. Подают котлеты со сметаной или молочным соусом. 
Капуста - 125 г, манная крупа - 5, масло С еоЧное — 10, сметана — 20, 
сухари молотые - 12 г, молоко — 20 мл, яйцо - 1/4 шт, соль по вкусу. 
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в кастрюлю, добав- 





#0889 ‚ 
ват 8 тарелку 


и Пилат мелко нарея 
бивон- 300 мл, капус] 


Капус1 
Шт) нарезают медку 


“ит СМОДО 
р“ Ком, 
м м. По 


4, ИЛИТ 3 
в ЧЛИвают 
В. мо 


‘лоту 
лу, Брюссельская отварная капуста 
ий — 20 Кочанчики капусты опускают в подсоленную кипящую воду 
тота. и варят при открытой крышке до готовности. ШУумовкой выкла- 

дывают кочанчики на сито или дуршлаг. После того как вода 
Ъраби ия стечет, выкладывают на блюдо и поливают растопленным мас- 
ые ябло лом или сухарно-маслянистым соусом, 
льное Е: Капуста - 150 г, масло - 10, сухари - 5 г, соль по вкусу, 

Бульон с брюссельской капустой 

Ш Раститель,, Мясной “тощий” бульон готовят отдельно. Кочанчики капус- 


ты отваривают в подсоленной воде до готовности. Горячую капус- 
ту выкладывают в тарелку, заливают горячим прозрачным бульо- 
Усты и тык! — ном. Посыпают мелко нарезанным укропом и подают к столу. 
Бульон — - = 
ю на крупни ульон — 300 мл, капуста -— 60 г, укроп - 2 г, соль по вкусу. 


Капуста паровая с морковью и горошком 
Капусту нарезают мелкими полосками, морковь - кубика- 
ми, все тушат с молоком. После готовности добавляют горошек 
зеленый, ксилит, заливают молочным соусом. 
Капуста - 100 г, горошек - 15, морковь — 10, масло сливочное - 15, 
ксилит - 2, мука - 2 г, молоко - 30 мл. 









, лочный капустный суп 
бразовави® Молоч У у 


Свежую капусту мелко нарезать и варить до готовности в 
яйца, серди небольшом количестве воды вместе с морковью и кореньями пет- 
а Жи рушки. Вливают молоко, кладут зелень укропа и петрушки, зап- 
Ну ил! равляют мукой, поджаренной на масле. 
астрюлю Капуста — 100 г, морковь - 15, петрушка - 10, укроп — 5 г молоко — 
ности. 200 мл, соль, мука, масло -— по вкусу. 


с 
ительное М8 Щи 


и. Варят грибной бульон с мелко нарезанным луком, кладут в 
пус" него капусту, солят. Добавляют по вкусу пряности, морковь и 
зной К? |  Варят до готовности. 


25 > , ь. 
Юлю,» 20. Грибы - 10 г. капуста - 40, лук - 10, морковь — 10, сметана - 20 г, сол 
- ое я Капустные кочерыги жареные 

ят \ 
= и | Очищают сердцевину кочерыг, нарезают вдоль тонкими -я 
Е ус тиками. Заливают небольшим количеством воды, солят, варят 
м с97°„. 

ан 47 
смет 

0, по в 


















3 мин. Дают воде стечь, каждый кусочек обваливают в 
нирую в сухарях. Обжаривают до появления светлой 
Подают к столу со сметаной. 
Кочерыги - 120 г, яйцо — 1 шт, сухари - 15 г масло растительное _ 
15 г, молоко — 20 мл, сметана - 20 г, соль по вкусу. 


яйце, па. 
Корочки, 





8 
[0 се 
Е Суп из кольраби с морковью а. 
Натирают на крупной терке морковь и кольраби. Добавля. и Я 
ют рубленный лук, заправляют маслом сливочным, специями, | №” а 
солью, доливают воды, доводят смесь до кипения. После готов. ии (ал 
ности овощей подают со сметаной, зеленым луком и укропом. 


Кольраби - 120 г. морковь - 40, лук — 30, сливочное масло — 20, сме- 
тана - 30, лук зеленый - 5 г перец и соль по вкусу, 











Суп из савойской капусты с толокном 


Толокно разводят в молоке, доводят до кипения, охлажда- 
ют. Савойскую капусту нарезают соломкой, добавляют сметану, 
укроп, пастеризованное молоко, толокно и размешивают. Пода- 


ют в холодном виде, добавив укропную зелень. 
Капуста савойская 





уз- с помщоры - 60, лук = 
9-5 


















— 1201 молоко — 250 мл, толокно — 10 г, сметана ще 0 
— 30, укроп -— 5 г соль по вкусу. мн Крупной ужа 
; ме 
ИСПОЛ г 4 
ЬЗОВАНИЕ ОГУРЦОВ В ПИТАНИИ ме ют, содя 
' Пух еле 
ный 
Салат из огурцов ый 
› посыпают зеленью и Ф 
мелко нарезанным, сваренным вкрутую яйцом. р 
Огурцы - 120 г, сметана - 20, зелень петрушки и Укропа — 5 г яйцо — ь 
1/2 шт. атод, 
у а. ЯК 
Салат из огурцов и перца болгарского м “нь орк, 
Огурцы нарезают кубиками, перец болгарский — тонкой со- Ук 
ломкой, смешивают, заправляют майонезом. % 
Огурцы - 120 г, перец болгарский сладкий - 40, майонез — 15 г ь (1 Ма, 
ы 
Салат из огурцов и зеленого лука чо ИД 
Огурцы очищают, нарезают кружочками, лук зеленый мел. %, 
ко нарезают, смешивают и заправляют сметаной или майонезом, м 
48 С 
“ 
м 4 
м “о 
ен Л 
% ч, ыы] 
м С, 


Подают к столу, посыпав петрушкой и укропом. 
о Раст та Огурцы - 120 г, лук зеленый - 30, сметана (майонез) - 20, укроп и 













у. петрушка по 5 г. 

аби с с. Салат из огурцов, редиса и зелени 

раби. д Е Огурцы и редис нарезают кружочками, заправляют смета- 

ны (°) ной, сысвнивакот с мелко нарезанными зелеными луком, укропом 
› Специяи, и петрушкой. 

Я. После готоь Огурцы - 120 г, лук - 30, петрушка, укроп по 5, сметана - 20 г, соль по 

ми УКРопом. вкусу или без соли. 

’ма з-- = 

сое 20, сш Салат из огурцов и помидоров 
я Нарезают кружочками помидоры и огурцы, смешивают, 

"ГЫ © толокн добавляют мелко нарезанный зеленый лук. Заправляют сметаной, 

ния, оков соль по вкусу. Посыпают зеленью и украшают петрушкой. 

ляют См Огурцы - 120 г, помидоры - 60, лук - 20, сметана - 20, укроп - 5, 
у, петрушка - 3-5 г. 


пивают. Пода: 
м Огурцы с зеленым салатом 
о — 10 г сметана Огурцы нарезают крупной стружкой, зеленый лук и салат 
мелко насекают, перемешивают, солят. Заправляют сметаной. 
Огурцы - 120 г, салат - 30, лук зеленый - 20, сметана — 20 г, соль. 


| Е Фаршированные огурцы 


ат из огурцов Огурцы средней величины разрезают пополам, удаляют се- 
мена, образовавшуюся полость заполняют фаршем. 

Фарш: зелень огурца, тертая морковь, лук зеленый, натер- 
тые помидоры, мелко нарезанные круто сваренные яйца, майо- 
нез, соль по вкусу. К столу подают под майонезом или сметаной, 
украсив зеленью и кружочками из помидоров. 

Огурцы - 150 г, зелень лука - 15, морковь — 15, помидоры - 30, май- 

онез - 20 (сметана - 30), зелень петрушки — 5 г яйцо - 1/2 шт, соль. 


ами, кладут 8 
ют зеленью И 


›па — 5 с яй\О” 


1 болгарского 
У Салат из огурцов с творогом 

Огурцы нарезают кружочками и солят. Через несколько ми- 
неа. — 159 Нут сливают появившийся сок, смешивают огурцы © размятым 

ка творогом и сметаной. Перед подачей к столу добавляют нарезан- 
еленого НЫЙ кружочками лук, соль, щепотку перца. 
зеленый ме Огурцы - 120 г, сметана - 20, творог — 100, лук - 
и майонезом" т 


г — тонко 


20 г. 















Суп из свежих огурцов и 

Разводят толокно стаканом молочной сыворотки, прогр» 
до загустения, охлаждают. Готовят натертую морковь, нашинковак, 
ные соломкой огурцы, зелень кинзы, соль. Смешивают толок 





Но 
















кефир и овощи, заправляют сметаной, посыпают укропом, | 2 р’ Г Но ли 
имеется желание охладить, добавляют кусочки пищевого льза. |7. 
Огурцы - 120 г, морковь - 20, зелень кинзы - 15, укроп - 5, толокно - те 
10, сметана - 20 г, кефир - 1 стакан, сыворотка - 1 стакан, 
дук мет 
Суп из свежих огурцов и риа рты би и ств, 
Помещают в кипящую воду замоченный рис, варят до готов. зря дИМОННЫЙ (.. ю.ли- й 
ности. Заправляют молоком, нарезанными соломкой свежими оу | дн 21% 
цами, морковью, луком, доводят до кипения, варят 5 мин, затем 
настаивают 15-20 мин. Подают с зеленью укропа и сливками. Салат из пом 


Огурцы — 60 г, морковь - 20, лук-— 15 г молоко — 100 мл, бульон (вода) Гар нарзают кубиками, 

— 300 мл, сливки -— 20 г зелень — 5 г‚ соль по вкусу. 

иазштс майонезом, Украшают 3 
щууы - 120 зеленый горошек - 
М-5 соль, 


Суп из свежих огурцов, яблок и тмина 


Настаивают тмин, сливают настой. В него помещают натер- 
тые на крупной терке яблоки, морковь, нарезанные соломкой 
огурцы, укроп. Заправляют сметаной. 

Огурцы - 60 г, яблоки -- 40, укроп — 


5, сметана - 20, морковь - 10. | № 
тмин — 5 г растертых зерен. 






















Суп из огурцов и зеленого горошка | 

Огурцы шинкуют соломкой, добавляют зел 

отваром, заправляют нарезанными кр 

солью, проваривают. Подают со смета! 
Огурцы - 70 г, зеленый горошек — 
по вкусу, яйцо - 1/2 шт. 


еный горошек © 
Уто сваренными яйцами, 
ной и Укропом, 


30, сметана — 15, Укроп — 5 г, соль 





Рассольник с грибами 
Тщательно промывают в теплой воде сушеные Грибы и варят 
почти до готовности. Выбирают грибы, нарезают соломкой, опус- 
кают в грибной бульон. Туда же закладывают нарезанные мелки- 
ми кубиками соленые огурцы, картофель, морковь, лук, засыпают 
при кипении пшено, варят на малом огне до готовности. 
Огурцы - 60 г, морковь - 20, картофель - 40, лук — 15, пшено _ 
зелень - 5, сметана - 20, грибы - 10 г, соль и специи по вкусу, 


50 


10, 


варят ДО гот 

и свежими 
ят 5 мин, Е 
‚и сливками, 
_мл, бульон (вод 
} 





‚ яблок и тм 


›мещают на 
нные соломк 


20, морковь -! 


леного горой 
ный гороши* 
нными яйц8" 
опом. 


‚ укроп 50 





ПРИМЕНЕНИЕ ПОМИДОРОВ В ПИТ, АНИИ 


Салат из помидоров со сметаной 
Помидоры и лук нарезают, перемешивают, добавляют лимон- 
НЫЙ СОК, СОЛЬ, СИЛИТ, ПОЛИвают сметаной, украшают зеленью. 


Помидоры - 100 г, лук- 15, сметана —20, зелень петрушки - 3 г доль- 
ка лимона. 


Салат из помидоров и яблок 

Помидоры, яблоки и лук мелко нарезают, перемешивают, 
добавляют лимонный сок, сметану, соль и ксилит. 

Помидоры - 100 г, яблоко - 40, лук- 15, сметана —-20 г, долька лимона. 


Салат из помидоров и зеленого горошка 
Помидоры нарезают кубиками, добавляют горошек, пере- 
мешивают с майонезом. Украшают зеленью. 
Помидоры - 120-г, зеленый горошек - 20, майонез - 20, зелень пет- 
рушки - 5 г, соль. 


Салат из помидоров с орехами грецкими 
Помидоры нарезают, лук мелко насекают, солят, перчат, 
смешивают с размельченными грецкими орехами и заправляют 
растительным маслом. Ставят на холод на 30 мин. Перед пода- 
чей к столу посыпают зеленью. 
Помидоры - 120 г, растительное масло - 15, зелень - 5 г, орехи грец- 
кие — 5 шт, соль, перец по вкусу. 


Салат из соленых помидоров и огурцов 
Нарезают соленые помидоры и огурцы, добавляют мелко 
нарезанный репчатый лук, заправляют перцем и растительным 


маслом, зеленью. 5г 
Помидоры -— 100 г. огурцы - 40, растительное масло - 15, зелень В 


Помидоры, фаршированные горошком и ветчиной 
Срезают часть со стороны плодоножки и осторожно уе 
ют сердцевину помидора. Смешивают мякоть с зеленым гора у 
Ком и нарезанными кубиками ветчины, мелко нарезанным ке. я 
Эбавляют сметану, соль и перец по вкусу. Фарш укладыв 
Помидоры, украшают зеленью. 
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№. бя 
А бб 
== Помидоры - 1201, ветчина - 60, лук 10, зеленый горошек р И" иная 
—  тана-20, зелень —5г и" р 
= ой По! 
„ден 








и, 
ен сметаной 

: нную перловую Крупу, сие. злее ы ыы фарш 
г т все до кипения и дают н и 


посыпав зеленью. 





- 15, корни петрушки - 10, мор 


- 20, крупа перловая - 30, сметана -2} 


з р ос оурцы - 9 
Пищорь - 


ивь-5с СОЛЬ, ЯЙЦО = 1 


Я 


Пииоры нарезают ДОЛЬК: 
Мите добавляют зелень, 





| трети массу вылива 
“и не по ЫШКой 
я До 





, 


2, лук репчатый _ — 30, рис- 
15, масло сливочное _ 7-10 30, морковь - 30, р 


Г КСилит, соль по вкусу, 


Л 
Прост 
Хх > ы [1] “р у ок 
В томатный : олодный томатный су т Рики и 
) ННЫе кубиками У, бк. 
колбасу, заправляют сметаной, СОЛЬ, ксилит ее или вареную т ть К, 
Томатный сок — 300 мл, огурцы — 40 г Е а а и по вкусу. : в - 
петрушка - 7, мясо (колбаса вареная) — зо, и — 15, укроп - 5, 
по вкусу. 


метана —20 г соль, перец | 





жочками. Яйца укладывают 
подливой, украшают луком 
толкут в ступке чеснок с сол 


ца нарез: ы 
на помидоры. Заливают в 


Чесночной 

и зеленью петрушки. Для  Сдливы 

ъю, добавляют немного ДУшистого 
52 





›ушки > 10 
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г в. 
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. 


перца, вливают полстакана воды и несколько капель лимонного 
сока или несколько кристалликов лимонной кислоты. 
Помидоры - 120 г, чеснок — 10, лук - 10, зелень петрушки и укропа — 
5 г яйцо — 1 шт, лимонная кислота, соль и перец по вкусу. 


Помидоры, фаршированные овощами 
Выбирают сердцевину помидоров, мякоть перемешивают с 
мелко насеченным луком, огурцами, зеленью, перцем болгарс- 
ким, заправляют сметаной, добавляют мелко нарезанные круто 
сваренные яйца, смесью фаршируют помидоры. Украшают зеле- 
нью петрушки и подают к столу. 
Помидоры - 120 г, огурцы - 30, лук - 20, перец - 20, сметана - 20, 
зелень - 5 г, соль, яйцо — 1 шт. 


Яичница с помидорами и зеленью 


Помидоры нарезают дольками, слегка прогревают на сли- ` 
вочном масле, добавляют зелень, молотый перец и перемешива- 
ют. На подогретую массу выливают взбитые яйца, солят, жарят 
на сильном огне под крышкой до готовности: 

Помидоры - 60 г, сливочное масло - 15, зелень по 5 г, яйца — 3 шт, 

соль, перец по вкусу. 


Витаминный напиток из томатного сока и кефира 


Холодный кефир или простоквашу перемешивают с мелко 
нарезанной зеленью петрушки и укропа, быстро помешивают и 
медленно вливают томатный сок, добавляют соль и ксилит по 
вкусу. Подают к столу в летнее время вместо первого блюда. 

Для получения специфического пикантного вкуса можно к 
готовому напитку добавить мелко нарезанный чеснок. 

Томатный сок — 150 г кефир — 250 мл, укроп, петрушка - 10 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЫКВЫ В ПИТАНИИ 
Салат из тыквы 


евины и кожуры), морковь, 
все смешивают, со- 


т к столу, посыпав 


Очищенную тыкву (без сердцев! 
моченое яблоко натирают на крупной терке, 
Пят по вкусу, заправляют сметаной, подаю 
Укропной зеленью. об 

Тыква — 100 г морковь — 50, яблоко — 30, сметана — ^^, 
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кроп — 2 г. соль. 


". 





















> Салат из тыквы, яблок ино 


#0’ ‚БОЛ ЧНР' 
Очищенную тыкву и яблоки натирают на терке, мешивак, и и’. й и у 
с мелко измельченными орехами, заправляют соком омородины, ие. и 
лимона. Подают к столу после выдержки 2 ч. р 
Тыква - 100 г, яблоки - 100, грецкие орехи — 25, лимонный сок 7-10 сивают м 
сок красной смородины - 10 г, ксилит по вкусу, поет Г тер ю 
: (2 ол а 
„лм (0 аю 
Тыква печени р ие ие влива 
НН лу За 
Очищенную тыкву нарезают на равные небольшие дольки, м т ородуь 
5! 


кладут на эмалированный противень или сковороду, подливают р 


несколько ложек воды, ставят в духовку и запекают. Подаютк Та 
столу, посыпав корицей и ксилитом. 


| ди 
Тыква — 150 г, ксилит — 7 г корица. 


| п-т яйца = 2 шт, ПУ! 
изо- 15 соль по вкусу, пер 






Тыквенная: каша 
сзают мелкими кубиками, кладутв | 
горячее молоко, варят 10—15 мин. Затем засыпают промытое 
пшено, соль, ксилит, варят до готовности, помешивая. Для упре- 


вания кастрюлю ставят в духовку. Перед подачей к столу зап- 
равляют сливочным маслом. 


Тыква - 125 г, пшено 


Очищенную тыкву нар 


Тмзу очищают, нарезают н 









— 15, масло сливочное — 10 г. молоко — 60 мл. 









на куски и поливают сметаной. 
Тыква - 120 г, творог — 










60, манная крупа -— 12 
‚ слив 
сметана — 20 г молоко — 30 мл, яйце — 1 ш, о 


Блины < тыквой 

Горячую тушеную тыкву протирают через  Дршлаг ие 

шето. Доливают теплое молоко, кладут дрожжи, РаЗведенные . 

молоке, добавляют муку, ставят в теплое место. Когда оо. 
дойдет, добавляют столовую ложку растопленного сл 


ы Вочного 
масла или маргарина, яйца, растертые с ксилитом, соль. 
54 







Тыквенная ки 


биками, кладу 
ыпают промыт 
ешивая. Для уп} 
ачей к столу 


0 г молоко — 60 


Хорошо вымешивают. После того как тесто поднялось еще 
раз, можно печь блины. Подают со сметаной, килькой, селедкой. 

Внимание! Больному сахарным диабетом при употреблении 
блинов не следует есть мучные блюда и хлеб в этот день. 


Омлет с тыквой и зеленью 


Смешивают и взбивают миксером или взбивалкой вручную 
яйца, молоко, соль, натертую сырую тыкву с солью и перцем. 
Подготовленную смесь вливают в разогретую и смазанную мас- 
лом чугунную сковороду, запекают в духовке при закрытой 
крышке 15-20 мин. Готовый омлет посыпают зеленым луком и 
укропом. 

Тыква - 120 г, яйца -— 2 шт, лук зеленый - 5 г, укроп - 5, сливочное 

масло - 15 г, соль по вкусу, перец, молоко — 50 мл. 


Тыква тушеная 


Тыкву очищают, нарезают небольшими ломтиками или ку- 
биками, помещают в эмалированную посуду либо на сковороду, 
дно которых покрыто небольшим количеством воды. Слегка под- 
саливают и накрывают крышкой, тушат до размягчения тыквы. 
Добавляют сливочное масло, заливают сливками или молоком. 
Перед подачей к столу добавляют мелко нарезанные свежие яб- 
локи или свежие ягоды, посыпают ксилитом по вкусу. 

Тыква — 120 г яблоки — 20, масло сливочное - 10, молоко — 60 г. 


Тыква по-венгерски 


Нарезают тыкву крупными кусками, бланшируют, опуска- 
ют на сите в кипящую воду. Когда тыква размякнет, вынимают 
ее и хорошо отжимают. Поджаривают на масле ложку муки и 
разбавляют огуречным рассолом до густоты соуса. Тыкву под- 
саливают, перчат по вкусу, заливают соусом и ставят на огонь. 
Готовое блюдо посыпают зеленым укропом, заливают ложкой 
кислой сметаны. 

Тыква — 150 г, мука - 3, масло слив 

мл, перец, соль по вкусу. 


очное — 5 г огуречный рассол — 30 


Вареники с тыквой и изюмом 


как для пельменей. Раскатывают его в 


Заме тесто 
шивают середину кружочка 


пласт и вырезают стаканом кружочки. На 
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даны вкрутую яйцом, залив 
пюттертым сыром и еще раз 

чи - 120 т, лук- 15, мас; 
бы - 120 мл, 


от К 

| РУЖочками о 
т у Ч 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КАБАЧКОВ И ПАТИССОНОВ В ПИТАНИИ ито 


% (мет 
омидор ы Н 
Салат из кабачков и п в. ‚. же ЫМ Соус 
мидоры тонко нарезают, ош с № 
ным луком и зеленью укропа, солят, 3 


Кабачок и по 
ко нашинкован 


муа_ 

сло у Масло 

майонезом. атый- ы бы 
Кабачки — 120 г помидоры — 50, майонез — 30, лук репч м -: 

Н -5г у в \ 
м № 

м ь о "оу Ска 

м м : Иа 
\ м к 4%. ю 
ки | 6%, и НЫ “ЛЯк 

Кабачки по-русс! мл к м, Пре Ч. 
о жкой тез Ал м 1 ы м а. 
Положить в кипяток на 10—15 ми р в Ч ‘, , 
ОВ Мелко рубят, смешивают с нарезанными в8 Ч Че 
Струшки. Поджаривают на масле лук, \ `` 
Кови прожаривают. Заправляют фарш А Ма 

2% | ча ча 
у 
у ` ь “о 
т, м 


ПРидаку 
СИ воде 
6%) МЫтым 
но все 
Вы 
В Мец 


Ты 
разо р 

=. Чтобы, 
ют Мякоть ь | 
енной ОВЯДИн, 
авляют Ист 
лностью, прики 
ками либо спец 
ми. Укладываю 
зят упариватьхя: 
ткрывают вер 
ержимое. Прим 


В В ПИТАНИИ 


чков и помидо! 


.мешивают $ 
олят, заправй 


2-й 
лук репчаты" 


солью и черным перцем по вкусу. Заполняют фаршем кабачки, ук- 
ладывают их на противень, заливают бульоном, чтобы не доходил 
до фарша. Тушат, прибавляя по мере выкипания бульон, пока ка- 
бачки не протушатся до мягкости. Заправляют тем же бульоном, 
добавляют сметану, яйца, посыпают зеленью петрушки. 
Кабачки — 150 г, масло растительное - 20, грибы — 30, сметана - 30, 
лук репчатый - 15 г, яйцо — 1 шт, петрушка, соль, перец по вкусу. 


Кабачки по-итальянски 


Кабачок разрезают на кубики, протушивают в растительном 
масле с мелко нарезанной луковицей и половиной стакана буль- 
она. Заправляют томатным соусом, посыпают рубленным, сва- 
ренным вкрутую яйцом, заливают жареным салом. Затем посы- 
пают тертым сыром и еще раз запекают в духовке. 

Кабачки — 120 г, лук - 15, масло растительное - 15 г. яйцо — 1/4 шт. 

бульон — 120 мл. 


Кабачки, запеченные в духовке 


Нарезают кружочками очищенные кабачки, солят, обвали- 
вают в муке и поджаривают. Затем выкладывают их на проти- 
вень, заливают сметанным соусом, посыпают тертым сыром и 
запекают в духовке. 

Кабачки — 120 г, мука — 25, масло — 15 г соль, ксилит по вкусу. Для со- 

уса: сливочное масло — 10 г мука — 10, прокипяченная сметана - 80 г. 


Кабачковая икра 

Очищенные кабачки пропускают через мясорубку, укладыва- 
ют в глубокую сковороду, вливают растительное масло и тушат 
до размягчения кабачков. Добавляют пропущенные через мясоруб- 
ку помидоры и поджаренный репчатый лук, затем все тушат 10-15 
мин, помешивая и пробуя на вкус. Добавляют перед окончанием 
тушения соль, перец душистый, чеснок по вкусу. ы 

Кабачок — 150 г помидоры — 50, масло растительное - 20, лук — 55, 

чеснок — 2 г 

Патиссоны жареные 

Патиссоны нарезают ломтиками, солят, затем ыы в 
Варительно обваляв в муке. Подливают сметану и тушат д 
Товности. 
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Икра из патиссонов 
Патиссоны, нарезанные ломтиками, пропускают через МЯСо- 
рубку, укладывают в глубокую сковороду и тушат до мягкости, 
Добавляют мелко нарезанные помидоры, поджаренный лук, со- 
лят и все вместе тушат до готовности (10-15 мин). 
Патиссоны - 150 г растительное масло - 25, помидоры - 50, лук 
репчатый - 30 г, соль по вкусу, чеснок, перец душистый. 


Кабачки с яйцами и зеленым горошком 


Нарезают соломкой молоденькие кабачки, добавляют вкру- 
тую сваренные яйца, нарезанные мелкой соломкой, консервиро- 
ванный зеленый горошек, доводят смесь до кипения в отваре зе- 
леного горошка. Подают на стол под майонезом, посыпают зеле- 
нью петрушки и укропа. 

Кабачки - 150 г, зеленый горошек — 30, зелень петрушки - 10, укроп- 

5, майонез - 20 г, яйцо — 1 шт. 


Кабачки фаршированные 


Очищенные кабачки нарезают кружочками толщиной 5-6 см. 
Сердцевину удаляют, но таким образом, чтобы в каждом кружоч- 
ке осталось донышко. Кабачки проваривают в подсоленной воде 
до полуготовности и вынимают осторожно на дуршлаг или сито. 
После того как вода стечет, начиняют кабачок фаршем. 

Для фарша можно взять: 

1) протертый творог, заправленный сырыми яйцами; 

2) нарезанная мелкими кубиками морковь, лук, поджаренные 
на масле до готовности. К ним добавляются отваренный рис и 
круто сваренные порезанные яйца. Соль и перец по вкусу; 

3) отваренные грибы, нарезанные и прожаренные с луком, 
смешанные с вареными измельченными яйцами, зеленью: 

4) мясной фарш, перемешанный с рисом, морковью, луком, 
мелко нарезанным болгарским перцем; 

5) нарезанные мелкими рыба с морковью, луком и рисом. 


Начиненные кабачки тушат в духовке или в глубокой ско- 
вороде, поливают сметанным соусом или бульоном. На порцию 
дается 1-2 ломтика фаршированного кабачка. Перед подачей к 
столу посыпают мелко нарезанными укропом и петрушкой и ра- 
стертым чесноком. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БАКЛАЖАНОВ В ПИТАНИИ 


Салат из баклажанов 


Баклажаны моют, пекут в духовке, присматривая, чтобы не 
сгорели. Охлаждают, снимают кожицу, мякоть мелко нарезают. 
Добавляют нарезанный лук репчатый, заправляют растительным 
маслом и солью по вкусу, можно добавить лимонную кислоту, пе- 
рец, ксилит для придания необходимого вкуса. Выкладывают в 
салатник, украшают вареным яйцом, зеленью петрушки и укропа. 

Баклажаны - 200 г, лук репчатый - 20, зелень - 10, ксилит - 3, расти- 

тельное масло - 15 г, соль, лимонная кислота по вкусу. 


Салат из баклажанов с помидорами 


Баклажаны промывают, очищают от кожицы, нарезают кру- 
жочками, посыпают солью, дают постоять 15-20 мин, промывают 
водой, чтобы отошла соль, слегка отжимают. Подготовленные 
баклажаны обжаривают вместе с репчатым луком на подсолнеч- 
ном масле, кладут в салатницу, добавляют нарезанные кружочка- 
ми помидоры, нарезанный болгарский перец, посыпают все солью, 
черным перцем, поливают раствором лимонной кислоты (по вку- 
су) и перемешивают. Посыпают сверху зеленью петрушки. 

Баклажаны -— 120 г, помидоры - 50, масло подсолнечное - 20, пет- 

рушка — 5, перец болгарский - 10 г, перец черный душистый, лимон- 

ная кислота, соль по вкусу. 


Салат из баклажанов с луком и зеленым горошком 


Баклажаны очищают от кожицы, нарезают кубиками, тушат 
на сковороде с растительным маслом. После протушивания сме- 
шивают с нарезанным репчатым луком и зеленым горошком. 
Посыпают натертым круто сваренным яйцом и зеленью. Соль, 
лимонная кислота или сок, майонез или сметана по вкусу. 

Баклажаны — 120 г, лук репчатый - 20, горошек зеленый консервиро- 

ванный — 15, масло растительное - 15, сметана (майонез) — 15-20 г, 

яйцо — 1/2 шт., соль, перец, лимонная кислота по вкусу. 


Тушеные баклажаны 


Олдинаковое количество помидоров и баклажанов нарезают, 
обжаривают на растительном масле, заливают сметаной, тушат 
до готовности, добавив немного бульона, чеснока, перца и соли. 
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Баклажаны — 120. г, помидоры -— 120, растительное масло — 


40, См. | 
тана - 30 г, зелень, соль, перец по вкусу. Объем двух порц 


ий. 


Икра баклажанна 
Баклажаны пекут в духовке на железном листе или на сково. | 
роде с крышкой. Очищают от кожицы, удаляют ПЛОДОНОжЖкУ и го. 
рячими укладывают в банки таким образом, чтобы баклажанная 
мякоть на полтора сантиметра не доходила до верха банки. Кла. 
дут в нее половину чайной ложки соли заливают 30 мл 9%-ноо 
уксуса. Закрывают крышкой, стерилизуют банки на водяной бане. 
Полулитровые банки стерилизуют 60-70, литровые — 70-75 мин, 
После стерилизации банки сразу же закупоривают и охлаж- 
дают в перевернутом положении, накрыв одеялом. 





Икра из свеклы и баклажанов 





нысовощи, ложку Ма 

Запекают баклажаны в духовке, очищают от кожицы, наре- › а < 
зают. Сырую свеклу натирают на терке, смешивают с подготов- а вот 
ленными баклажанами. Добавляют рубленные отваренные вкру- тый- 15-2) аж 
тую яйца, чеснок, соль, лимонную кислоту, растительное масло ее 
и все тщательно перемешивают. Выкладывают в блюдо, посы- кусу. 3 
пают рубленной зеленью петрушки и укропа. = 
Баклажаны - 120 г. свекла — 60, зелень петрушки - 5, укроп - 5, чес- < 


НОК - 2, растительное масло — 15 г перец по вкусу, яйцо 1/2 шт. 


Баклажаны печеные с творогом 


Запекают баклажаны в духовке, очищают от кожицы, наре- 
зают, смешивают с протертым через сито творогом, репчатым 
луком, спассерованным на растительном масле. Заправляют со- 
лью, перцем и зеленью по вкусу. 

Баклажаны - 120 г творог - 40, растительное масло - 15-20, зелень 

— 10 г яйцо -— 1/2 шт, соль, перец по вкусу. 


Баклажаны с орехами грецкими 
Баклажаны запекают в духовке, очищают и измельчают. 
Смешивают с толчеными грецкими орехами, луком, толченым 
чесноком, добавляют соль, перец душистый молотый, заправля- 
ют растительным маслом и укропом, украшают веточкой зелени. 
Баклажаны - 120 г, орехи грецкие - 15, чеснок-— 1, растительное масло 

— 15, укроп — 5 г, специи и соль по вкусу. 
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Баклажаны и красный сладкий перец 
Баклажаны запекают в духовке, очищают, нарезают, смеши- 
вают с нарезанным мелкой соломкой сладким перцем, луком, 
растительным маслом. Соль, перец по вкусу. Подают, посыпав 
укропной зеленью. 
Баклажаны - 120 г, перец сладкий красный - 40, масло растительное 
— 15, лук - 15, зелень укропа - 5 г 


Суп баклажанно-овощной 


Баклажаны средней величины нарезают ломтиками и обжа- 
ривают на сливочном масле, обваляв в муке. Обжаривают мелко 
нарезанную морковь, корень пастернака, лук репчатый, стручок 
сладкого болгарского перца. В кипяток опускают нарезанный 
картофель, варят до полуготовности, затем добавляют обжарен- 
ные овощи, ложку манной крупы, все варят на малом огне до го- 
товности. 

Баклажаны - 60 г, морковь - 15, корень пастернака - 10, лук репча- 

тый — 15-20, перец болгарский - 10, картофель — 40 г, соль и специи 

по вкусу. 


Суп баклажанно-кефирный холодный 


Баклажаны запекают в духовке, нарезают мелкими кусоч- 
ками. Мелко рубят круто сваренные яйца и свежие огурцы, зеле- 
ный лук. Кефир наполовину смешивают с холодной кипяченой 
водой, овощную смесь помещают в эту молочную основу, заправ- 
ляют сметаной и перцем по вкусу. 

Баклажаны — 100 г, огурцы - 20, лук зеленый - 10, кефир - 100, вода 

— 100 г, яйцо - 1/2 шт. 


Баклажаны жареные с луком и морковью 


Баклажаны нарезают кружочками, посыпают солью, обва- 
ливают в муке и обжаривают с двух сторон на растительном мас- 
ле. Укладывают обжаренные баклажаны на блюдо слоем, пере- 
сыпают обжаренными морковью и луком, затем снова кладут 
слой обжаренных баклажанов. Посыпают все толченым чесно- 
ком, поливают майонезом, посыпают укропом. 

Баклажаны — 120 г, лук - 20, морковь — 30, растительное масло — 

15-20, майонез - 20, зелень укропа — 5-7 г чеснок - 1 зубок, соль 


по вкусу. 
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Баклажаны, фаршированные овоща 
Баклажаны промывают, разрезают вдоль, удаляют бердцен. 
ну с зернами. Готовят фарш, а половинки баклажанов Слегка про. 
тушивают на глубокой сковороде до полуготовности. Осторожнь 
вынимают половинки баклажанов и фаршируют ОВОЩНОЙ смесью, 
Укладывают в кастрюлю, заливают овощным отваром или МЯСНЫМ 
бульоном, тушат до готовности. Перед подачей на стол посыпают 
зеленью. Для Фарша смешивают поджаренные лук, морковь, поми. 
доры, серединку мякоти баклажана, зелень петрушки и сельдерея, 
Баклажаны - 200 г, морковь - 10, лук - 7, помидоры - 15, зелень пет- 
рушки - 5, сельдерея - 5, укроп -— 3, растительное масло —20 Г СОЛЬ 
и специи по вкусу. Е 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПЕРЦА В ПИТАНИИ 


Салат из сладкого перца 


Перец пекут в духовке и после снятия корочки укладывают 
в кастрюлю, солят, охлаждают. Обмакивают в соусе и выклады- 
вают на блюдо. 

Перец - 120 г, растительное масло - 15 г, лимонная кислота (уксус), 


чеснок по вкусу. Соус: растительное масло, соль, уксус либо лимон- 
ная кислота, чеснок, вода. 


Салат из сладкого перца и соленого огурца 


Е Перец моют, удаляют семена и нарезают тонкой соломкой. 
Соленый огурец натирают на крупной терке или нарезают куби- 
ками, смешивают, заправляют по вкусу солью, ксилитом, расти- 
тельным маслом. Подают, посыпав укропной зеленью и натертым 
круто сваренным яйцом. 


Перец — 100 г. огурец соленый - 40, лук репчатый — 20, растительное 
масло - 20, ксилит — 


5 г яйцо - 1/2 шт, соль по вкусу. 
Салат из сладкого перца с помидорами 
Нарезают мелкой соломкой перец и небольшими кружочка- 
ми помидоры, солят, перемешивают, добавляют мелко нарезан- 


ный репчатый лук, зелень, заправляют растительным маслом или 
сметаной, посыпают зеленью. 


Перец — 80 г, помидоры - 40, сметана — 20 (растительное масло — 
15), зелень -— 5 г 
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Нарезают мелкой: 
мелко нарезанным лист. 
ют сметаной, Подают к 

Перец - 120 г салат - 






































Салат из сладкого перца и свежих огурцов 

Нарезают мелкой соломкой сладкий перец, а огурцы = мел- - 

оо кими кубиками, кружочками — репчатый лук. Солят по вкусу, 
перемешивают, заправляют сметаной. 





Смесь 
ма Перец - 80 г, огурец - 60, лук - 15, сметана — 20 г 
СНЫ 
Сып с 
ь лю алат из перца, чеснока и орехов 
у 
5 МИ. Перец пекут, очищают от кожицы. Толкут чеснок с солью и оре- 
ее хами, перемешивают, добавив сметану, смешанную с душистым пер- 
= ь пет. цем, лимонной кислотой. Выкладывают перец на блюдо, поливают 
Г, боль смесью сметаны и орехов с приправами, посыпают зеленью укропа. 
Перец - 120 г, сметана - 20, орехи грецкие - 15 г, лимонная кислота, 
соль, перец душистый или черный по вкусу. 
Салат из сладкого перца и листового салата 
го перца Нарезают мелкой соломкой сладкий перец, смешивают с 
мелко нарезанным листовым салатом, солят по вкусу. Заправля- 
дывают Е р усу р 
ыклады- ют сметаной. Подают к столу, посыпав укропной зеленью. 
Перец - 120 г, салат - 40, сметана - 20, укроп — 5 г, соль по вкусу. 
та (уксус), Салат из красного сладкого перца с крапивой 
бо лимон" Перец нарезают соломкой, смешивают с мелко насеченны- 
ми молодыми листьями крапивы, предварительно обдав кипятком. 
ца Солят по вкусу, заправляют растительным маслом или сметаной. 
о отуР Подают к столу, посыпав укропной зеленью. 
оломко! Перец - 120 г, листья крапивы - 30, сметана — 20 (растительное 
ют кб масло - 15), укроп — 5 г, соль по вкусу. 
сти: 
м, р ы Салат из красного перца со щавелем и орехами грецкими 
натер Нарезают мелкой соломкой перец и смешивают с мелко на- 
льно? резанными листьями щавеля, посыпают измельченными ядрами 
т ореха грецкого. Заправляют сметаной или растительным маслом. 
Подают на стол с укропной зеленью. 
ами Перец сладкий - 120 г, щавель — 40, орехи грецкие - 15, сметана - 20 
милоР к (растительное масло - 15), укроп — 5 г, соль по вкусу. 
9 
рух аи Суп из сладкого красного перца и лука 


В кипящий слабый мясной бульон опускают нарезанные со- 
перец и лук репчатый. Кипятят до го- 
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ломкой красный сладкий 


ее : :. 
товности овощей. Охлаждают. Подают со сметаной и нарезан у п : |рит 
ными кусочками отварной говядины, посыпают укропом. } г. вкусу: 
Сладкий перец — 100 г, лук — 30, сметана - 20, укроп - 5, мясо - 20, = 
соль по вкусу. | 
| слко НР 
Суп из красного сладкого перца ;: кефира | М резанный 
5 > > на 
Нарезают сладкий перец мелкой соломкой, а лук и огурец - сиНкИ го цвета 
мелкими кубиками. Смешивают с кефиром, посыпают укропной золоти ивают я 
зеленью. Соль, сметана, специи по вкусу. Фе. бы. Посый 
Перец сладкий — 100 г, лук репчатый или зеленый - 15, огурец све- Щи ти сладкий - 
жий - 20, укроп -— 5 г, кефир - 250 мл, сметана по вкусу. Перец 20, у 
сливочное — ^^ 
Сладкий перец, фаршированный овощами ' 
Отбирают мясистый свежий перец, очищают от семян, блан- 
шируют 2-3 мин в кипящей воде. Подготавливают овощной Сладкий перец ‹ 
фарш, начиняют перец, поливают сметаной или растительным —‚  отврастительном м 
маслом, выдерживают полчаса и подают к столу. мают кожечку и укл: 
Фарш: мелко нарезают лук, помидоры, огурцы, морковь, Готовят томатн) 
смешивают и поливают сметаной или растительным маслом, зап- ину соль, специи. За 
равляют по вкусу солью, душистым перцем, лимонной кислотой Подают охла ! 
или лимонным соком. ре Жденны! 
Перец - 100 г, помидоры - 50, огурцы — 40, лук — 20; морковь - 20, а Ч- 120 т. тома 
сметана - 30 г, соль, перец душистый, лимонная кислота по вкусу. , Ирол — 5, чес: 
Перец, фаршированный свежей кабачковой икрой 
Промывают сладкий перец, срезают плодоножки, вынима- м № тп 
ют зерна, кипятят до размягчения в подсоленной воде. Начиняют м Рец о 
перец свежеприготовленной кабачковой икрой (см. выше), сме- К т "Атакже 
шанной с мелкими ломтиками ветчины. Перец запекают в духов- ый ух ь ‘ол 
ке, сбрызнув маслом. Подают со сметаной. \ Кам ч 
Перец - 80 г, икра кабачковая -— 60, ветчина — 40, сметана - 20, масло | у из р 
растительное - 5 г, соль. | № уд, 
= `4) Г ом 
Перец фаршированный м км ь 
Промывают сладкий перец, срезают плодоножки, вынимают | и ы у 
семена, кипятят в подсоленной воде до размягчения. Начиняют т 
перец мясным фаршем, смешанным с луком и морковью, заправля- | ИЕ 
ют по вкусу специями. Укладывают перец в гусятницу, поливают и м 
бульоном и сметаной, посыпают зеленью, тушат до готовности. ] \ ь. м 
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Перец — 109 г, рис — 20, мясо — 50, морковь - 10, лук репчатый - 15, 













Мясо 
220, масло растительное - 15, сметана — 20, зелень — 5 г сольи пряности 
по вкусу. 
Кк о 
млет со сладким перцем и грибами 
1 Г > : С 
ОГУрец ы Мелко нарезанный соломкой сладкий перец, небольшие пла- 
УКРопной стинки нарезанных шампиньонов и репчатый лук обжаривают до 
золотистого цвета. Добавляют по вкусу соль, черный молоты 
ОГУрец све. перец. Взбивают яйца с молоком и вливают в поджаренные ово- 
щи и грибы. Посыпают омлет зеленью. 
Перец сладкий — 60 г, шампиньоны — 30, лук репчатый - 20, масло 
| овощами сливочное - 20, укроп - 5 г; яйцо — 2 шт. 
мян, блан- Перец сладкий в томатной заливке 
Овощной С ы 
с ладкий перец очищают от плодоножек и семян, обжарива- 
тельным _ ютв растительном масле до отделения кожечки. Вынимают, сни- 
= мают кожечку и укладывают слоем на блюдо. 
морковь, _ Готовят томатную заливку: кипятят томат, добавляют сме- 
слом, зап-. тану, соль, специи. Заливают перец заливкой и дают охладиться. 
Е КИСЛОТОЙ Подают охлажденным, посыпав чесноком и укропом. 
Перец - 120 г, томатный сок — 50, растительное масло - 20, сметана 
‚рковь - 20, — 20, укроп - 5, чеснок - 3 г, соль, перец по вкусу. 
га по вкусу Пюре из сладкого перца свежее 
вой икрой Очищают перец от плодоножек и семян, пропускают его че- 
има рез мясорубку, а также очищенные от кожицы спелые помидоры. 
г, ВЫН а Заправляют смесь солью, перцем и растительным маслом. Покры- 
Начин Е вают кружочками из репчатого лука, посыпают укропной зеле- 
ыше), р НЬЮ. 
отв духо Перец - 100 г, помидоры - 60, растительное масло — 15, лук репча- 
: тый - 20, -укроп — 5 г, соль, пряности по вкусу. 
о 
масл 
НР" ИСПОЛЬЗОВАНИЕ САЛАТА ПОСЕВНОГО В ПИТАНИИ 
Салат листовой `со сметаной 
ва е 
‚ро и Молодые листья салата тщательно моют проточной водой, 
ВЫНИ мелко нарезают. Солят, слегка разминая деревянным пестиком. 
Начи ав Заправляют сметаной. Используют сразу же. 
запР аЮ Салат листовой — 60 г, сметана - 15 г, соль по вкусу. 
* оли? 65 
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Салат листовой с редисом 
Нарезают салат мелкой‘соломкой, редис — кружочками, ва. 
реные вкрутую яйца измельчают. Все смешивают, заправляют 


солью, растительным маслом. Посыпают рублеными листочка- | 
ми мяты лимонной. 
























Салат посевной - 75 г, редис - 30, растительное масло - 15, мята — 
2 г. яйцо — 1 ил. 


Салат листовой с огурцами и луком | 


Салат листовой нарезают соломкой и разминают деревянным 
пестиком, предварительно посолив. Смешивают с мелко нарезан- 


ным свежим огурцом и зеленым луком. Заправляют растительным 
маслом или сметаной, соль по вкусу. 


Салат листовой — 60-г. лук зеленый - 30, огурцы свежие - 40, расти- 
тельное масло - 15 (сметана - 20 г). 


Салат листовой с орехами 


Нарезают салат тонкими кусочками, смешивают в салатни- 


це с нарубленными ядрами грецких орехов, заправляют майоне- 
зом, солью и специями по вкусу. 


Салат - 60 г, орехи грецкие - 15, майонез = 15 г. 


Салат с морковью и помидорами 


Мелко нарезают листья салата, разминают их пестиком с 
солью. Смешивают с морковью, натертой на мелкой терке и по- 
мидорами, нарезанными тонкими ломтиками. Заправляют смета- ы 
ной. Соль по вкусу. ой ВКе Хр: 

Салат листовой - 60 г, морковь — 30, помидоры - 40, сметана - 20 г. ь 


Кочанный салат с морковью - 


Нарезают тонкой соломкой салат, лук репчатый и морковь. | 


Добавляют лимонный сок, оставляют на 20 мин, заправляют сме- о к , 
таной, посыпают зеленью. Г & ча т 
Салат кочанный - 70 г, морковь - 30, сметана - 20, зелень укропа - 7 г. мц о т 
№ И н 
Салат кочанный с репой и огурцами \, м к 
Нарезают салат, огурцы и репу мелкой соломкой, солят, зап- м, м , | 
равляют сметаной, смешанной с майонезом. Посыпают зеленью р 
укропа. | | 1 :% 
66 м Ч 
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Салат кочанный - 60 г, репа - 40, огурцы - 40, сметана - 15, майонез 
— 10г. 


Суп из салата и крапивы 


В кипящий слабый мясной бульон закладывают картофель, 
морковь, лук и варят до полуготовности. Кладут нарезанные лис- 
тья салата и крапивы, заправляют томатом, кипятят 5-7 мин. По- 
дают охлажденным со сметаной и кусочками отварной говядины. 

Листья салата - 40 г, листья крапивы - 30, картофель - 30, морковь 

- 20, лук- 20, мясо - 40, сметана - 20 г, томатный сок — 50 мл, соль 

и специи по вкусу. 


Пюре из листьев салата 


Листья салата тщательно промывают, отваривают 5 мин, 
вынимают из воды и раскладывают на тарелке, поливая масляно- 
сухарным соусом. Посыпают зеленью укропа и измельченным яй- 
цом, тщательно растирают до получения однородной массы-пюре. 

Листовой салат - 60 г, масло сливочное - 15, зелень укропа - 5 г 

яйцо — 1 шт. 


ПРИМЕНЕНИЕ КРЕСС-САЛАТА В ПИТАНИИ 


Сушеный кресс-салат 


Свежую зелень салата срезают, моют в проточной воде, су- 
шат в духовке. Хранят в стеклянной посуде с герметической 
крышкой. Используют как приправу к первым блюдам, соусам в 
зимнее время. 


Зелень кресс-салата с луком 


Мелко нарезают промытую зелень кресс-салата, смешива- 
ют с мелко нарезанным зеленым луком. Заправляют солью и рас- 
тительным маслом по вкусу. Используют как салатную добавку 
к гарниру, мясным и рыбным блюдам. 

Зелень кресс-салата - 60 г, зеленый лук— 40, растительное масло - 15 г 


Жареные листья салата 


Листья салата срезают розеткой, тщательно промывают в 
проточной воде, поджаривают на сливочном масле до подрумя- 
нивания. Подают с укропной зеленью и томатным соком. 
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ный сок — 100 мл, соль по вкусу. 


Омлет с салатом и помидорами 


Нарезают листья мелкой соломкой, помидоры -— ломтиками, 
лук репчатый — мелкими кубиками. Яйца взбивают с молоком и 
небольшим количеством муки. Слегка поджаривают смесь сала- 
та и помидоров на сливочном масле, добавляют лук, заливают 
яичной смесью. Готовят под крышкой. Соль по вкусу. 

Салат - 40 г, помидоры - 30, лук -— 15, сливочное масло - 20, зелень 

укропа - 5, мука — 5 г. яйцо — 2 шт, молоко - 50 мл. 


Кресс-салат с листьями одуванчика 


Зелень кресс-салата промывают в проточной воде, мелко 
насекают, смешивают с мелко нарезанными листьями одуванчи- 
ка. Заправляют солью, добавляют нарезанный зеленый лук и 
укроп, заправляют растительным маслом. 

Кресс-салат - 60 г, листья одуванчика - 40, лук зеленый - 20, укроп 

— 5, масло растительное - 15-20 г. 


Капуст а тушеная с кресс-салатом 


Готовят мясную поджарку, добавляют мелко нарезанные 
морковь и лук, пассируют. Соединяют мясо и овощи с капустой 
(свежей или квашенной), заправляют жиром, вливают небольшое 
количество воды и томатного сока, тушат на медленном огне. При 
достижении полуготовности заправляют сухим или свежим кресс- 
салатом и дотушивают. Соль и специи по вкусу. 

Капуста - 200 г, кресс-салат свежий - 20 (сухой - 5), морковь - 20, 

лук репчатый - 15, томатный сок - 50, жир растительный - 20 г. 


Суп вегетарианский с кресс-салатом 


В кипящую воду последовательно опускают картофель, мор- 
ковь, лук репчатый, варят до полуготовности. Добавляют разде- 
ленную на соцветия цветную капусту, нарезанные помидоры, 
насеченный кресс-салат. 

Варят до готовности. Заправляют растительным (оливковым) 
маслом и солью по вкусу. 

Кресс-салат - 15 г, лук-— 15, морковь - 20, картофель - 40, капуста 

цветная - 30, помидоры - 20, масло растительное — 15-20 г. 
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Салатные листья — 70 г укроп -— 10, сливочное масло - 20 г, томат- 





10) - 15 г. соль ПО 


(Салат 


Мелко нарезаю 
МЕЛКИМИ кубиками о 
лАЮт метаной, ИМО 





ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВИТЛУФА В ПИТАНИИ 





















рама Салат из листьев витлуфа и одуванчика 
тика, Листья цикория и одуванчика промывают, мелко нарезают, 
Ком > перемешивают с мелко нарезанным луком. Заправляют лимонным 


соком, сметаной или майонезом. Подают к столу, посыпав мелко 
ива, нарубленным круто сваренным яйцом. 

Листья цикория - 100 г, листья одуванчика - 50, лук зеленый - 30, 
сметана (майонез) - 20 г, соль, лимонный сок по вкусу. 


О, зелень 
Салат из листьев витлуфа и моркови 
Мелко нарезают листья витлуфа, смешивают с мелко натер- 
ванчика той морковью. Заправляют майонезом либо растительным маслом. 
с, мелко Листья витлуфа - 100 г, морковь - 60, майонез (растительное мас- 
‹уванчи- ло) — 15 г, соль по вкусу. 
1й и 
вы Салат из листьев витлуфа, огурцов и помидоров 


Мелко нарезают листья витлуфа, добавляют нарезанные 
ее мелкими кубиками огурцы, помидоры, все смешивают, заправ- 
ляют сметаной, лимонным соком. Соль по вкусу. 

Листья витлуфа - 100 г, огурцы - 30, помидоры - 30, сметана — 20 г, 
лимонный СОК. 






Витлуф, тушенный с морковью и луком 


Листья витлуфа моют и укладывают на сковороду с неболь- 
шим количеством сливочного масла и воды, тушат на малом огне. 
На другой сковороде поджаривают на растительном масле на- 
тертую морковь и мелко нарезанный репчатый лук. Перед готов- 
ностью смешивают с тушеным витлуфом, протушивают еще 5-7 
мин. Посыпают зеленью. Соль по вкусу. Подают к столу в теп- 
лом или охлажденном виде к мясным или рыбным блюдам в каче- 
стве гарнира или самостоятельно. 

Витлуф - 100 г, морковь — 100, лук — 60, масло сливочное - 5, масло 

растительное - 30, томат-паста — 10, укроп -— 5 г. 

















Пюре из витлуфа и одуванчика 





Листья витлуфа и одуванчика моют, укладывают на сковоро- 
ду с небольшим количеством сливочного масла. Листья протуши- 
вают отдельно, когда они достигнут мягкости, смешивают, проти- 
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рают через ситечко. Полученное пюре смешивают с мелко насечен- 
ным укропом, заправляют лимонным соком, солят по вкусу. 

Витлуф - 100 г, листья одуванчика - 80, укроп - 10, сливочное масло 
— 20 г лимонный сок — 5 мл. 









ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СПАРЖИ В ПИТАНИИ 






Салат из спаржи с капустой 






Отваривают спаржу, нарезают соломкой. Добавляют нашин- | 
кованную капусту белокочанную, рубленный репчатый лук, зап- 
равляют лимонный соком, растительным маслом, солят по вкусу. 

Спаржа - 100 г, капуста белокочанная - 100, лук — 20, растительное 

масло - 20, лимонный сок - 5, зелень петрушки и укропа - 10 г соль | 

по вкусу. 









Салат из спаржи с яйцом и зеленым горошком 






Отваривают спаржу, смешивают с насеченным луком и зе- 
леным горошком. Заправляют по вкусу солью, посыпают наруб- 
ленными круто сваренными яйцами и поливают майонезом. 

Спаржа - 100 г, зеленый горошек - 30, лук репчатый - 15, майонез — 




















20 г яйцо — 1 шт. к. т 
: “ти рис, На смаза 
Салат из спаржи с рисом и сыром “Паржу и. = 
Спаржу отваривают, нарезают мелкой соломкой, смешива- о о 
ют с отваренным рисом и натертым на крупной терке сыром. Зап- том, . 
равляют майонезом, посыпают сверху зеленью укропа и украша- | ара з 
ют веточкой петрушки. ри 
Спаржа - 100 г, рис- 20, сыр - 20, укроп - 5, петрушка — 3 г, соль по вкусу. 3 х = 


Спаржа отварная № 
: р р Ков ат 
Спаржу отваривают в подсоленной воде, приправляют ма- № 


лом и чесноком. | ок ма 


петрушки, укропа и подают к столу. 
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Спаржа - 10 г, масло - 10, чеснок - 2 г, соль по вкусу. 9% 

| я 
Спаржа с сухарным соусом | м до 
Очищенные, связанные в пучки побеги спаржи варят в под- `\ т 

, 
соленной воде. После готовности вынимают и укладывают го- ма $ 
ловки внутрь. Поливают сухарным соусом, посыпают зеленью | м 
| 











Соус готовят из растопленного сливочного масла, поджаренных 


сухарей с добавлением лимонной кислоты или сока лимона и соли. 


Спаржа - 150 г, масло сливочное — 20, сухари - 20, петрушка - 5, 
лимонная кислота - 0,5 г, соль. 


Суп-пюре из спаржи 


Отрезают головки спаржи, отваривают. Остальную часть 
очищают от кожицы, нарезают небольшими кусочками и тушат 
в собственном соку до мягкости. 

Муку прогревают со сливочным маслом в течение 5—6 мин, 
вливают немного горячей воды, хорошо размешивают и выли- 
вают этот соус в кастрюлю, где тушилась спаржа. Туда же про- 
тирают отваренную спаржу. Добавляют воду, заправляют слив- 
ками, кипятят | мин. 

Спаржа - 200 г, мука — 5-7, сливочное масло - 20, зелень - 5, сливки 

— 100 г, соль по вкусу. 


Запеканка из спаржи и риса 


Спаржу нарезают кусочками, отваривают в подсоленной 
воде, откидывают на сито. В отваре от спаржи варят до готовно- 
сти рис. На смазанную маслом форму выкладывают послойно 
спаржу и рис, повторяя слои несколько раз, затем посыпают на- 
тертым сыром, зеленью, поливают растопленным сливочным мас- 


лом. Запекают в духовом шкафу 10-12 мин. 
Спаржа - 200 г. рис- 20, масло сливочное — 20, зелень - 5 г, соль по вкусу. 


Суп овощной со спаржей 


Нарезают и пассируют в сливочном масле лук-порей, мор- 
ковь, белые коренья. Добавляют нашинкованную спаржу и ра- 
зобранную на кочерыги цветную капусту, соединяют с овощным 
отваром и варят до готовности. Перед окончанием варки кладут 
в суп нашинкованные салат, щавель, укроп, петрушку. 

Вода или слабый бульон -— 300 мл, спаржа — 50 г. лук-порей - 12, морковь 

— 20, белые коренья - 10, цветная капуста — 50, салат - 10, щавель - 10, 

зелень укропа и петрушки — 10, сливочное масло - 10 г, соль по вкусу. 


Салат из спаржи и цветной капусты 


Очищенные и связанные в пучки побеги спаржи и цветную 


капусту, разделанную на соцветия, варят в подсоленной воде. 
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После готовности вынимают и укладывают в салатницу. Пода- 
ют к столу со сливками, посыпав рубленной зеленью. 

Спаржа — 100 г, капуста цветная -— 60, зелень укропа и петрушки - 10, 
сливки — 100 г, соль по вкусу. 








Салат “Весенний” со спаржей 


Очищают побеги спаржи от кожицы, нарезают кусочками 
одинаковой длины, связывают в пучки и осторожно тушат. Пос- 
ле тушения нарезают более ‘короткими ‘отрезками, смешивают с 
зеленым консервированным горошком, нарезанной кубиками 
морковью, отваренной цветной капустой. Хорошо перемешива- 
ют, заправляют майонезом. Подают к столу, посыпав укропной 
зеленью и тмином. 

Спаржа - 150 г, морковь — 20, зеленый горошек - 50, цветная капуста 

- 30, укроп - 5, тмин — 2, майонез — 20 г, соль по вкусу. 











ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АРТИШОКА В ПИТАНИИ 






Салат из артишока и помидоров 


Срезают стебель артишока у основания, удаляют сердцеви- 
ну, заливают горячей подсоленной водой, отваривают, добавив 
небольшое количество лимонной кислоты для сохранения цвета. 
Отваренный артишок охлаждают, нарезают мелкими кусочками, 
перемешивают с нарезанными помидорами, посыпают зеленью. 
Заправляют сметаной, майонезом либо растительным маслом и 
подают к столу. 

Артишок — 100 г, помидоры -— 60, сметана — 20 г, соль. 












Артишок в яично-масляном соусе 

Обрезают верхние острые концы чешуй и стебель с частью 
донца артишока, места среза смачивают лимонной кислотой. 
Ложкой удаляют из сердцевины волокна. Соцветия промывают 

















и каждое перевязывают ниткой. Опускают артишок в подкислен- \, м 
ную лимонной кислотой и подсоленную воду, варят до тех пор, Г] ы Чи й 
пока донышко не станет мягким. Готовый артишок вынимают | о %4 
шумовкой и дают воде стечь. й Ч № с д 
Подготовка соуса: по принципу водяной бани т м и т м 
кастрюлю с сырыми яичными желтками и холодной водой (на | | к \, %, й, 3 
желток 1 столовая ложка воды) до легкого загустения. Вынима- | м, "пу, № и 
72 т № 
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юткастрюлю из кипятка, добавляют небольшими порциями сли- 
вочное масло, соль, лимонную кислоту по вкусу. 

Перед подачей к столу у артишока удаляют нитки, кладут 
донышками вниз, украшают зеленью петрушки. Соус ставят в 
отдельной посуде. 

Артишок — 4 шт., желтки — 2 шт., масло сливочное - 15 г лимонная 

кислота, соль, зелень петрушки по вкусу. 


Артишок, фаршированный шампиньонами 


Отрезают верхние острые концы чешуй и стебель с частью 
донца артишока, место среза смачивают лимонной кислотой. 
Удаляют из сердцевины волокна. Соцветия промывают и каждое 
перевязывают ниткой. Опускают артишок в подкисленную воду 
(лимонной кислотой), солят, варят до тех пор, пока донышко не 
станет мягким. Удаляют нитки и фаршируют артишок отварен- 
ными и обжаренными на сливочном масле с луком шампиньона- 
ми. Подают к столу со сметанным соусом или под майонезом с 
зеленью. 

Артишок -— 4 шт., шампиньоны - 50 г, лук — 20, сметана - 30 г, зелень, 

соль по вкусу, лимонная кислота. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПОРТУЛАКА ОГОРОДНОГО В ПИТАНИИ 


Сухая приправа из портулака огородного 


Побеги и листья портулака огородного сушат и измельчают 
в порошок. Хранят в бумажных пакетах или стеклянных банках. 
Употребляют как зеленую приправу к первым и вторым блюдам, 
соусам, подливам. 


Салат из портулака огородного 


Молодые побеги с листьями мелко нарезают, смешивают с 
зеленым луком и петрушкой. Заправляют майонезом или сметаной. 
Посыпают вареным яйцом и зеленью укропа. Солят по вкусу. 

Портулак - 120 г, лук зеленый - 50, петрушка - 10, укроп - 5, сметана 

— 20 (майонез - 15 г), яйцо - 1 шт. 


Салат “Летний” с портулаком 


Мелко нарезают свежие огурцы, помидоры, лук репчатый и 
смешивают с нарубленной зеленью портулака огородного. Зап- 
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равляют сметаной, посыпают укропной зеленью и нарезанным 
круто сваренным яйцом. 
Портулак - 100 г, помидоры - 50, огурцы - 30, лук репчатый - 15, 
укроп — 7, сметана - 30 г, соль по вкусу, яйцо — 1 шт. 








Портулак отварной 
Молодые побеги портулака варят 10-15 мин, откидывают 
на дуршлаг. Дают воде стечь, нарезают и заправляют майонезом 
или растительным маслом, добавив небольшое количество мел- | 
ко нарезанного лука. 
Портулак - 120 г, лук репчатый - 10, майонез — 20 г. соль по вкусу. 









Портулак маринованный ] 

Промывают в проточной воде стебли и листья портулака, 
укладывают в банки. Добавляют нашинкованную морковь, кор- . х 
ни хрена, петрушки, чеснок. Заливают кипящим маринадом, зак- Огуречную тр 


рывают герметизирующими пластмассовыми крышками. Хранят ным сладким перце 
в холодном месте. 
























Листья огуречной 
Для маринада: на 1 л воды — 320 г соли, 20 сахара, 25 уксуса (9%- тельное масло) 
ного столового), 2 сушеного укропа, 1 г листьев смородины черной, 
несколько горошин черного душистого перца, 5 г чеснока. 
Суп с портулаком в 8 бульон 
В кипящий слабый куриный бульон кладут нарезанную мор- о . Чавель, Зелены 
ковь, картофель, коренья петрушки, нарезанный репчатый лук. г м ито на 
Доводят до готовности, заправляют сушеным или маринованным | Ят 5 мин Ь 
портулаком. Перед окончанием варки засыпают манную крупу. м "подаю, 
Подают со сливками, посыпав укропной зеленью. “у ной 
Портулак - 60 г, морковь - 20, картофель - 40, корень петрушки - 10, 5 и тр 
лук репчатый - 20, крупа манная - 10, сливки -— 50 г. соль по вкусу. "Чет ' ра 








4, 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОГУРЕЧНОЙ ТРАВЫ В ПИТАНИИ 0 
\ 
м ра 
Салат из огуречной травы с морковью и майонезом м Ну т [: 
Листья огуречной травы моют в проточной воде и мелко | чу м %, м 
нарезают. Смешивают с морковью, натертой на мелкой терке, | и ы 
заправляют майонезом, посыпают измельченным грецким орехом. м 
Огуречная трава - 60 г, морковь - 40, майонез — 15-20 г, орех грец- А А 
кий — 4 шт, соль по вкусу. Ах 
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Салат из огуречной травы, 

листьев одуванчика и подорожника 

Мелко нарезают вымытые в проточной воде листья огуреч- 

ной травы, одуванчика и подорожника большого. Заправляют 
растительным маслом и солью по вкусу. 

Листья огуречной травы - 60 г, одуванчика - 40, подорожника - 30 г. 


Салат из огуречной травы 


Листья, собранные до цветения, моют, мелко нарезают, пе- 
ремешивают с зеленью укропа, петрушки, зеленым луком, солят 
и заправляют сметаной. 

Листья огуречной травы - 100 г, зелень укропа и петрушки — 10, зе- 

леный лук — 15, сметана - 20 г. 


Салат из огуречной травы и сладкого перца 


Огуречную траву моют, нарезают, смешивают с измельчен- 

ным сладким перцем, солят, заправляют растительным маслом. 
Листья огуречной травы -— 60 г, сладкий перец - 20, сметана (расти- 
тельное масло) - 20 г. 


Суп из огуречной травы 


В бульон кладут картофель, зеленый горошек, морковь, кра- 
пиву, щавель, зеленый лук и варят почти до готовности. Добав- 
ляют мелко нарезанные молодые листья огуречной травы, солят, 
кипятят 5 мин. Подают со сметаной и укропной зеленью. 

Листья огуречной травы — 60 г. картофель - 40, зеленый горошек — 

20, морковь - 20, крапива - 10, щавель — 10, лук зеленый - 15, укроп 


— 5, сметана - 20 г. 


Приправа из сушеных листьев огуречной травы 
ат в духовке 
нной посуде 
ва в супы, окрошки, соусы. 


Огуречную траву моют, дают воде стечь, суш 
или в тени. Хранят в бумажных мешочках или стекля 
с крышкой. Используется как припра 


Соленая огуречная трава 


: плотно укладывают в деревянную 
1й слой посыпают солью, Следят, 
оком. Используют в зим- 


Листья огуречной травы 
или стеклянную посуду и каждь 
чтобы листья полностью покрывались © 


нее время для супов. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ШПИНАТА В ПИТАНИИ 


Листья шпината смешивают с измельченным зеленым луком, 
солят, заправляют сметаной. Выкладывают в салатницу, укра- 
шают кружочками помидоров и огурцов, зеленью петрушки. 

Шпинат - 100 г, лук зеленый - 10, помидоры - 15, огурцы - 15, смета- 

на - 20 г, соль по вкусу. 


Салат из шпината и капусты 


Промытые листья шпината и капусту нарезают соломкой, 
разминают деревянным пестиком, выдерживают 15-20 мин до по- 
явления сока. Растирают желток яйца с соком, добавляют мелко 
нарезанные белки вареного яйца, добавив растительное масло, 
взбивают. Полученным соком поливают смесь нарезанных овощей. 

Шпинат - 100 г, капуста белокочанная - 100, яйцо — 1 шт. раститель- 

ное масло - 20 г, лимонный сок, горчица, перец по вкусу. 


Салат из шпината и щавеля с яблоком 


Промывают листья шпината и щавеля в проточной воде, 
мелко насскают их, слегка разминают деревянным пестиком. 
Яблоко нарезают тонкими ломтиками, предварительно сняв ко- 
жицу. Смешивают, заправляют сметаной, посыпают укропом. 

Шпинат - 100 г, щавель - 50, яблоко - 40, сметана - 20, укроп - 5 г, 

соль по вкусу. 


Щи зеленые из шпината и щавеля 


В мясной бульон кладут мелко нарезанную морковь, корнеп- 
лод петрушки, картофель; лук, доводят до полуготовности, зап- 
равляют протертыми шпинатом и щавелем. После окончания 
варки добавляют укроп, солят по вкусу. Подают со сметаной. 

Бульон - 300 мл, шпинат - 40 г, лук - 20, картофель - 40, морковь — 

20, укроп - 5, сметана - 20 г. 


Омлет со шпинатом 

В чугунную сковороду кладут масло, нагревают, вылива- 

ют массу для омлета и обжаривают с двух сторон до подрумяни- 
вания. На середину омлета кладут листья тушеного шпината, 
края омлета загибают к центру, поливают маслом и прогревают 
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Салат из шпината 
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в духовке. Листья шпината промывают, мелко нарезают, тушат 


в неболышном количестве подсоленной воды. Перед готовностью 
добавляют насеченный лук, сливочное масло, соль. 

Шпинат - 100 г, лук репчатый — 20, масло сливочное — 10-15, молоко 
— 20 г яйцо -— 1 шт. 


Каша из шпината 


Муку пассируют на растительном масле, добавляют очищен- 
ный, промытый и мелко нарезанный шпинат, хорошо перемеши- 
вают, доводят до полуготовности. Добавляют воду, соль, кипя- 
тят еще 10-15 мин. Яйца взбивают вместе с простоквашей, до- 
бавляют мелко нарезанную зелень петрушки. Смесь вливают в 
кашу, непрерывно помешивая. Доводят до кипения, снимают с 
огня. Подают к столу горячей, посыпав натертой брынзой. 

Шпинат - 125 г, мука - 10, масло растительное - 20, простокваша — 

50, петрушка - 7, брынза или сыр - 5, вода - 125 г, яйцо — 1 шт, соль 

по вкусу. 


Котлеты из шпината 


Шпинат крупно нарезают, припускают в течение 7-8 тмин\ 
Затем отжимают, соединяют с тертым картофелем, добавляют 
панировочные сухари или муку, яйца, нашинкованный репчатый 
лук, зелень петрушки. Массу хорошо перемешивают, из нее фор- 
мируют котлеты, панируют их в сухарях или муке, обжаривают. 
Подают с соленьями, зеленым салатом или кислым молоком. 

Шпинат — 125 г. картофель - 60, сухари панировочные - 10, лук реп- 

чатый - 7, петрушка - 7, масло растительное - 15 г, яйцо — 1/2 шт., 

соль по вкусу. 


Биточки из шпината (болгарская кухня) 


Отваривают шпинат в подсоленной воде, отцеживают, поло- 
жив в разогретое масло, держат на огне, пока ур испарится вода. В 
кастрюле смешивают муку, натертый на мелкой терке сыр, взбитые 
яйца, растительное масло, постепенно вливают молоко. Через час 
соединяют со шпинатом. Отделяя ложкой биточки, опускают их в 
сильно разогретый жир так, чтобы они не прикасались. Жарят до 


образования золотистой корочки. Подают горячими со сметаной. 
500 г молоко -— 100, мука — 50, сыр тертый - 40, масло 
20, сметана - 20 г, яйцо — 1 шт, соль по вкусу. 
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Мусака по-болгарски 
Шлинат нарезают, обдают кипятком. Отцедив, заливают 
холодной водой, отжимают. В разогретое масло кладут шпинат, 
солят, перчат, тушат на слабом огне. Через 10-15 мин половину 
шпината выкладывают на смазанную жиром сковороду, разрав- 
нивают, сверху помещают слой накрошенной брынзы и покры- 
вают оставшимся шпинатом. Поливают растопленным маслом и 
запекают в духовом шкафу. 
Шпинат — 400 г, брынза - 80, масло растительное - 30, масло сли- 
вочное - 20 г, соль и перец по вкусу. 


Запеканка из шпината с брынзой 


Нарезают шпинат, тушат с луком. Добавляют накрошенную 
брынзу, муку, соль, все размешивают, смесь выкладывают на 
противень, заливают яйцами, взбитым молоком, запекают в ду- 
ховом шкафу. 

Шлпинат - 400 г, лук - 20, брынза - 80, мука - 7, масло растительное 

— 15, молоко — 100 г, яйцо — 1 шт., соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЩАВЕЛЯ В ПИТАНИИ 


Салат из щавеля, крапивы и зеленого лука 
Листья молодого щавеля, листья крапивы и зеленый лук на- 
резают. Заправляют по вкусу солью, сметаной, посыпают наре- 


занным сваренным круто яйцом. 
Щавель — 50 г, листья крапивы — 40, лук- 30, сметана — 20 г яйцо — 1 шт. 


Суп из щавеля и огурцов 


Мелко нарезают листья щавеля, смешивают с нарезанными 
соломкой молодыми огурцами, рубленными вареными яйцами и 
зеленым луком: Все заливают кефиром, заправляют сметаной, до- 
бавляют кипяченой холодной воды. Тщательно перемешивают, 
посыпают укропной зеленью, добавляют по вкусу соль и перец. 

Щавель — 60 г, огурцы - 40, лук зеленый - 20, кефир - 300, сметана — 

20, укроп - 5-7 г, вода - 50-100 мл (по вкусу). 


Суп из щавеля, крапивы и моркови 


Листья крапивы и щавеля мелко нарезают, посыпают солью, 
дают немного отстояться, пока не пустят сок. В слабый бульон 
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кладут нарезанный картофель и морковь. После достижения полу- 
готовности сюда же помещают зелень крапивы и щавеля, зеленый 
лук, солят по вкусу, добавляют лавровый лист и специи. Варят 5- 
7 мин. Заправляют томатом. После некоторого охлаждения и от- 
стаивания подают со сметаной, сваренным круто яйцом. 
Щавель - 60 г, крапива - 40, лук зеленый - 30, морковь - 40, карто- 
фель - 30, сметана - 20 г, соль, специи по вкусу. 


Яичница со щавелем 


Щавель моют, нарезают, добавляют пассерованный лук, 
взбитые яйца, солят, перемешивают, доводят до готовности и 
подают, посыпав измельченной зеленью укропа и петрушки. 

Щавель - 40 г, масло сливочное - 20, укроп и петрушка - 10 г. яйцо — 

2 шт, соль и специи по вкусу. 


Запеканка из щавеля кислого 


Листья щавеля моют, отваривают, пропускают через мясо- 
рубку. Добавляют поджаренный лук, муку, отвар щавеля, моло- 
ко или мясной бульон. Ставят на огонь, помешивая, доводят до 
готовности. В полученное пюре добавляют сливочное масло и 
тертый сыр. На дно формы укладывают ломтики обжаренного 
хлеба, а на хлеб — щавель. Посыпают сухарями, смешанными с 
сыром, запекают в духовке. Подают в формочке. 

Щавель - 250 г, сыр - 30, отвар — 100, молоко или мясной бульон — 

50, лук - 20, масло сливочное - 20, мука - 5, хлеб - 200 г, сухари 

молотые - 1 столовая ложка, соль и пряности по вкусу. 


Пюре из щавеля 


Листья щавеля бланшируют 3-4 мин, протирают через сито. 
Пюре кладут в эмалированную посуду, нагревают на слабом огне 
до температуры не ниже 90 °С, расфасовывают в стерилизован- 
ные банки (0,5 л), накрывают крышками, стерилизуют 40 мин, 


герметически укупоривают, охлаждают. 
Щавель консервированный 


Свежие листья бланшируют 1-2 мин, плотно укладывают в 
стерильные банки (0,5 л), заливают кипяченой водой, в которой 
вель. Наполненные банки накрывают крышками, 


бланшируют ша 
вы — 1 ч на водяной бане. Герметически укупоривают. 
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Молодые здоровые листья щавеля плотно укладывают в стек- 
лянную или эмалированную посуду, пересыпают солью. Повер- 
хность заливают растительным маслом, закрывают пластмассо- 
вой крышкой. Хранят в погребе или в нижнем отделе холодиль- 
ника, Используется для приготовления зеленого борща или зеле- 
ного овощного супа в зимнее время. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕРЕВЕНЯ В ПИТАНИИ 


Ревень с рисом 


Стебли ревеня очищают от кожицы, мелко нарезают. Отвари- 
вают рис в подсоленной воде с ксилитом. Ревень отваривают 2-3 
мин и откидывают на дуршлаг, протирают. Смешивают отварен- 
ный рис с протертым ревенем. Перед окончанием варки добавля- 
ют корицу. Все охлаждают и выкладывают на блюдо, украшают. 

Ревень - 120 г, рис - 30, ксилит — 15 г 


Салат из ревеня со сливками 
Очищают корешки от кожицы, нарезают мелкими кубиками. 
Добавляют ложку меда, сливки и перемешивают. 
Ревень - 120 г, сливки - 50, мед —8г 


Салат из ревеня и моркови 
Ревень нарезают кубиками, а морковь натирают на мелкой 
терке. Заправляют со сметаной и ксилитом. 
Ревень - 60 г; морковь - 40, ксилит — 15, сметана — 20 г 


Компот из ревеня, смородины и мяты 
Черенки ревеня очищают от кожицы, нарезают кубиками, 
отваривают в воде с ягодами смородины. Перед окончанием варки 
заправляют несколькими измельченными листиками мяты лимон- 
ной. Ксилит, мед добавляют по вкусу перед употреблением. 
Ревень - 120 г, ягоды смородины - 100, листья мяты - 5 г. 


Сок ревеня 


Очищают черешки ревеня, пропускают через мясорубку. Сок 
выдавливают и заправляют медом по вкусу. Принимают по 1-2 
столовых ложки 2-3 раза в день при кровотечениях. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ НАСТУРЦИИ В ПИТАНИИ 


Салат из цветков настурции к мясу кролика 


Цветки настурции промывают под проточной водой, прове- 
ряют, не осталось ли в них муравьи, другие насекомые, тля. Тон- 
ко нарезают цветки, стараясь не нарушить форму цветка при пе- 
рекладывании в тарелку. Обкладывают насеченными цветками 
тушеное мясо кролика. 

Цветки настурции — 50 г, мясо: кролика — 120, лук репчатый - 20, 

морковь - 20, укроп — 5 г, соль и специи по вкусу. 


Салат из листьев настурции 


Молодые листья настурции промывают в проточной воде. 
Мелко нарезают на тарелочке, чтобы не допустить потери сока. 
Добавляют несколько капель лимонного сока, укроп, мелко на- 
резанный сладкий болгарский перец, перемешивают, заправля- 
ют сметаной, подают к столу, украсив цветами настурции. 

Листья настурции — 100 г, цветки настурции — 5 шт., сладкий болгар- 

ский перец -— 30 г, соль по вкусу. 


Экстракт витаминный из листьев настурции 
(новозеландский рецепт) 


Заливают чистые листья кипятком, кипятят 3 мин, настаива- 
ют, процеживают. Принимают по полстакана 2 раза в день. 
Листья настурции -— 100 г, вода - 1 л. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ УКРОПА ДУШИСТОГО В ПИТАНИИ 
° _ Укропное пюре 


Натирают на крупной терке свежий огурец, смомванот с 
мелко нарезанным укропом, заправляют сметаной. Массой пюре 
намазывают ломтик хлеба, подают в виде бутерброда. 

Укроп — 50 г, огурец - 50, сметана (или сливочное масло) - 20 г, соль 

по вкусу. 

Укроп соленый 


стечь. Мелко нарезают, плот- 


Зелень укропа моют, дают воде 
т солью, хранят в холодиль- 


но укладывают в баночки, посыпаю 
нике или в погребе. 
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Таратор по-болгарски 
Свежий зеленый укроп мелко нарезают, смешивают с измель- 
ченными огурцами, зеленым луком, заливают холодным кефиром, 
взбивают до вспенивания. Заправляют сметаной, чесноком, соль 
и перец по вкусу. 
Укроп зеленый - 20 г, лук зеленый - 10, огурец - 20, чеснок - 2, сме- 
тана - 20 г, кефир - 0,5 л. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ФЕНХЕЛЯ В ПИТАНИИ 


Салат из фенхеля 


Кочанчики овощного фенхеля нарезают тонкими кусочками, 
добавляют мелко нарезанный лук, поливают растительным мас- 
лом, солят, сбрызгивают лимонным соком и перемешивают. По- 
дают с майонезом. 


Фенхель тушеный 


Кочанчики фенхеля нарезают, тушат со сливочным маслом 
и репчатым луком. Заправляют поджаренной мукой и небольшим 
количеством бульона. Подают со сметаной и мелко нарезанны- 
ми листьями фенхеля, 


Фенхель с картофелем 


Зелень фенхеля мелко нарезают, припускают в столовой лож- 
ке растительного масла или маргарина. Добавляют мелко наре- 
занный репчатый лук, соль и небольшое количество бульона. 
Посыпают слегка обжаренной мукой, заправляют сливками, по- 
сыпают тертым сыром и зеленью. Подают как гарнир к отварно- 
му картофелю. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОРИАНДРА ПОСЕВНОГО В ПИТАНИИ 


Салат из кориандра и помидоров 
Мелко нарезают зелень, смешивают с помидорами, нарезан- 
ными дольками. Добавляют мелко нарезанный репчатый лук, 
заправляют растительным маслом. Соль по вкусу. 
Кориандр - 50 г, помидоры - 100, лук репчатый - 15, растительное 
масло - 15 г, соль по вкусу. 
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Кориандр со свеклой отварной 
Мелко нарезают кориандр, смешивают с нарезанной мелки- 

ми кубиками отварной свеклой, добавляют нарезанный кубика- 

ми репчатый лук. Заправляют майонезом. Солят по вкусу. 
Кориандр - 50 г, свекла отварная - 80, лук репчатый - 20, майонез — 
20 г. 


Сушеный кориандр 


Молодые листья промывают в проточной воде, дают воде 
стечь, затем провяливают на открытом воздухе и досушивают в 
духовке при температуре 50-55 °С. Используют как сухую при- 
праву к первым блюдам, соусам, приправам к мясу и рыбе. 


Паста из кориандра с творогом 


Молодые побеги с листьями кориандра мелко нарезают, 
тщательно вымешивают с творогом до получения пастообразно- 
го состояния. Ксилит и соль по вкусу. 

Кориандр - 60 г, творог - 120, ксилит — 7 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БОБОВ В ПИТАНИИ 


Отварные бобы со сливочным маслом 


Молодые, но достаточно развитые стручки бобов снимают, 
моют, укладывают в казанок. Заливают кипятком, варят до го- 
товности бобов. Вынимают стручки, снимают оболочки, а пло- 
ды солят и поливают растопленным сливочным маслом. Можно 


посыпать укропной зеленью. 
Стручки — 100 г, сливочное масло — 10, укроп - 5 г, соль по вкусу. 


Салат из отварных плодов бобов и моркови 


Плоды отваривают до готовности в подсоленной воде, вое 
ле окончания варки откидывают на дуршлаг, обдают холодной 
водой. Пропускают через мясорубку, полуЗонаВЫ пюре смеши- 
вают с пюре, приготовленным из отнарениое моркови. Тщатель- 
но перемешивают, выкладывают горкой, поливают растоплен- 
ным сливочным маслом, посыпают зеленью петрушки и укропа. 


Солят по вкусу. 


Плоды бобов 
петрушка - 3 г, соль по вкусу. 


_ 100 г, морковь - 60, масло сливочное - 15, укроп - 5, 
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Суп из плодов бобов со свининой 

Готовят бульон на свиных ребрышках и в кипящий, почти 

готовый, бульон кладут плоды бобов, нарезанную морковь, реп- 

чатый лук, зелень петрушки. Варят до готовности бобов. Заправ- 
ляют мелко нарезанной картошкой, доваривают 7-10 мин. 

Бульон - 300 мл, свинина - 60 г, плоды бобов - 40, морковь - 30, 

репчатый лук - 30, зелень петрушки - 10, укроп - 5 г. соль по вкусу. 


Бобовые оладьи 


Сухие плоды бобов размалывают в муку. Берут в равных 
количествах пшеничную и бобовую муку, взбивают на кефире 
блинное тесто, добавляют яйцо. Солят по вкусу. Выпекают бли- 
ны на растительном масле, тонко выливая тесто на сковороду. 

Мука пшеничная - 20 г. мука бобовая - 20 г, кефир - 50-70 мл, яйцо — 

1шт., растительное масло — 15-20 г. томатный сок — 200 мл. 


Плоды бобов отварные в томатно-сметанном соусе 


Отваривают стручки бобов, молодые плоды бобов очища- 
ют от створок, выкладывают на тарелку. Поливают сметанно- 
томатным соусом (сметана — 30 мл, томатный сок — 50 мл, соль по 
вкусу, зелень укропа - 10 г). Едят охлажденными. 


Плоды бобов отварные с чесночно-томатной заливкой 


` Плоды бобов отваривают, выкладывают на тарелку. Гото- 
вят томатный сок, добавляют в него измельченный чеснок, взби- 
вают, поливают плоды бобов. Едят охлажденными. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГОРОХА ПОСЕВНОГО В ПИТАНИИ 


Салат гороховый с яблоками 


Горох отваривают, смешивают с нарезанными яблоками, 


морковью, подают под майонезом. 
Горох - 80 г, морковь -— 40, яблоки — 70, майонез -— 30 г, соль по вкусу. 


Салат из гороха, моркови и чеснока 
Отваривают горох, охлаждают, смешивают с морковью от- 
варной и нарезанной кубиками, заправляют майонезом, посыпа- 


ют измельченным чесноком. 
Горох - 60 г, морковь - 40, чеснок - 2, майонез - 30 г. 
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Салат из зеленого горошка и помидоров 
Помидоры нарезают кубиками, смешивают с зеленым горош- 
ком, заправляют майонезом. Соль по вкусу. Украшают или по- 
сыпают зеленью укропа и петрушки. 
Горошек зеленый - 60 г, помидоры - 100, майонез — 20, укроп - 5, 
петрушка - 5 г, соль по вкусу. 


Салат из зеленого горошка 


Зеленый горошек вылущивают из стручков, отваривают в 
подсоленной воде, отцеживают. Поджаривают в двух столовых 
ложках масла 1/4 стакана толченых сухарей и смешивают с го- 
рошком. Выкладывают массу на тарелку, сверху посыпают на- 
тертым сыром. Подают к столу с кислым молоком. 

Зеленый горошек - 150 г, масло - 15, сыр голландский - 30 г, сухари. 


Салат из зеленого горошка со свеклой и луком 


Консервированный зеленый горошек смешивают с натертой 
свеклой и нарезанным репчатым луком. Заправляют майонезом. 
Сверху посыпают укропной зеленью. 

Зеленый горошек - 60 г, свекла - 50, лук репчатый - 15, майонез - 15, 

укроп — 5 г, соль по вкусу: Б 


Горох, тушеный с морковью 


Горох отваривают в соленой воде до разваривания. Мор- 
ковь мелко нарезают, либо натирают на терке, проваривают до 
сохранения небольшой жесткости. Складывают в кастрюлю вме- 
сте морковь и горох, всыпают муку, кладут сливочное масло, 
соль, заливают бульоном или водой, тушат до готовности. 

Горох - 70 г, морковь - 50, мука — 5, масло сливочное - 15 г, соль, 

укроп по вкусу. 

Суп гороховый 


сной бульон кладут промытые и очищенные кор- 
ный мелкими кубиками лук, слегка 
сле. Опускают намоченный предва- 
ло 1,5 ч. Лучший вкус супа 


В слабый мя 
неплоды петрушки и нарезан 
поджаренный на сливочном ма 


льоне око. 
рительно горох и варят его в бу. 

нку. 
будет, если использовать ветчину или копченую свиную грудинку 


Бульон -— 300 мл, горох — 40 г, лук репчатый — 20, морковь - 20, корень 
= 15 масло сливочное - 10, свинина — 60 г, соль по вкусу. 
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Пюре из гороха 
Горох перебирают, замачивают на 6-8 ч, затем варят на сла- 


бом огне. Когда горох сварится, воду сливают, кладут соль и 
пропускают через мясорубку или протирают через сито. Добав- | 


ляют мелко нарубленный и поджаренный на масле лук и снова 
хорошо перемешивают. 


Горох - 120 г, лук - 20 г сливочное масло - 20 г, соль по вкусу, 









Гороховые оладьи с яблоками | 


В теплой воде растворяют ксилит, соль, дрожжи, добавляют 
проссянную гороховую муку и немного пшеничной, перемеши- 
вают до образования однородной массы. Оставляют на один час | 
в теплом месте. После того, как масса подойдет, добавляют на. | 
резанные мелкими кубиками яблоки. Размешивают и выпекают, 
как обыкновенные оладьи, 

Подают к столу вместе с густым киселем. 


Гороховая мука — 40 г, пшеничная мука - 20 г, яблоки — 20 г ксилит, 
соль по вкусу. 












Зеленый горошек с тресковой печенью 
Мелко насекают тресковую печень и сваренные круто яйца, 
смешивают с зеленым горошком, поливают маслом из консерви- 
рованной заливки печени. Подают на стол, посыпав зеленью. 
Зеленый горошек - 100 г, печень трески - 40, зелень — 5 г 










Е Гороховые варевики 

Смешивают гороховую и пшеничную муку, добавляют яйцо, 
воду, замешивают густое тесто. Раскатывают и делают варени- 
ки с фаршем из мяса и ливера. Отваривают вареники в соленой 
воде, подают с жареным луком. 


Гороховая мука - 1/2 стакана, пшеничная мука - 1/2 стакана, мясо — 
50 г, лук - 20 г, сало — 10 г 









Горох с цветками одуванчика и луком 
Замоченный предварительно горох отваривают в подсолен- 
ной воде до мягкости, добавляют сливочное масло, посыпают 
цветками одуванчика и зеленым луком. 
Горох - 120 г, цветки одуванчика - 5, зеленый лук - 15, масло сли- 
вочное - 15 г, соль по вкусу. 
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Горох с пшеном и луком 

Горох намачивают, выдерживают в воде 6-8 ч, варят до 
мягкости. Отдельно варят предварительно замоченное пшено. 
Мелко нарубленный репчатый лук обжаривают с маслом. Сме- 
шивают горох, пшено и поджаренный лук, прогревают, добав- 
ляют растопленное сливочное масло. Выкладывают пюре, поли- 
вают сливочным маслом, посыпают сливочным маслом, посыпа- 
ют измельченным укропом. 

Горох — 100 г, пшено - 40, сливочное масло - 20, укроп - 5, лук реп- 

чатый - 15 г соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЧЕЧЕВИЦЫ В ПИТАНИИ 


Похлебка из чечевицы 


Чечевицу замачивают, заливают горячей водой, варят до 
мягкости. Добавляют картофель, солят по вкусу, варят пример- 
но 15 мин. В конце варки добавляют в похлебку зелень, при воз- 
можности — мускатный орех, подают со сметаной. _ 

Чечевица - 100 г, картофель - 40, зелень - 15, сметана - 20 г, вода- 

300 мл, мускатный орех - 0,5 г, соль по вкусу. 


Чечевица с рисом 


Замачивают чечевицу на 4-6 ч, отваривают, солят, слива- 
ют отвар. Отдельно отваривают рис, смешивают его с пассеро- 
ванным на растительном масле репчатым луком, чечевицей и все 
вместе прогревают. Соль и перец по вкусу. 

Чечевица — 60 г, рис - 30, растительное масло — 20, лук репчатый -— 

15 г, соль и перец по вкусу. 


Тефтели из чечевицы 


Отваривают замоченную чечевицу, добавляют имбирь и 
соль. Отвар сливают, чечевицу протирают через сито, пока она 
не остыла, добавляют замоченный в молоке белый хлеб, руб- 
ленный репчатый лук, растительное масло, яйцо, перец, рас- 
тертый чеснок. Массу тщательно вымешивают, разделывают 
на небольшие шарики, обваляв их в муке, обжаривают на ра- 


стительном масле. 
Чечевица — 200 г, хлеб — 60, лук- 
> = 30, чеснок — 2 г молоко — 50 мл, 
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25, мука - 15, растительное масло 
яйцо, имбирь, соль, перец по вкусу. 








Чечевица отварная с мятой 

Чечевицу варят до размягчения, дают настояться под крыш. 
кой, добавляют соль, перец, мяту. Подают с томатным или мо- 
лочным соусом, в холодном или горячем виде. 


Чечевица и зеленый горошек со сметаной 


Отваривают чечевицу, добавляют соль, перец, мяту и настаи- 
вают под крышкой. Готовую чечевицу смешивают с консерви- 
рованным горошком, поливают томатным соусом. 

Чечевица - 100 г, горошек зеленый - 60, сметана - 20 г, соль, перец, 

мята по вкусу. ; 


Чечевица, тушеная с копченой грудинкой 


Промытую чечевицу варят с копченой грудинкой, нарезан- 
ной тонкими ломтиками. Заправляют нашинкованным луком, 
томатом-пюре, солью, перцем, лавровым листом и варят на мед- 
ленном огне 30 мин. Подают с укропной зеленью. 

Чечевица - 100 г, грудинка - 50, томат-пюре -— 20 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СОИ В ПИТАНИИ 


Соя отваренная со сливочным маслом 


Сою промывают, заливают водой, варят до размягчения. 
Процеживают через дуршлаг, обдают холодной водой, помеща- 
ют на сковородку с растопленным сливочным маслом. Прогре- 
вают, подают к столу, посыпав укропной зеленью. 

Соя - 100 г, сливочное масло -— 20 г, соль, зелень укропа по вкусу. 


Соя отварная в томатном соке 

Сою промывают, отваривают до размягчения в подсоленной 

воде. Вынимают, обдают кипятком, потом холодной водой. Кла- 

дут на сковороду с растопленным сливочным маслом и разогре- 

вают. Подают, поливая томатным соком, или ставят его отдель- 
но. Едят с квашеным огурцом. 

Соя = 100 г, сливочное масло - 15, томатный сок - 200 г, соль по вкусу. 


Суп из сои 


В подготовленный мясной бульон кладут промытую сою, 
варят до размягчения. Заправляют картофелем, морковью, кор- 
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неплодами петрушки. Перед окончанием варки кладут зелень 
петрушки, лавровый лист, перец душистый и соль по вкусу, лук. 
Соя - 100 г, картофель - 40, морковь — 20, лук репчатый - 15, корнеп- 











лод петрушки - 10, зелень петрушки -— 5 г, перец по вкусу. 


Салат из сои и огурцов 


сы с Конс) | Сою отваривают, процеживают на дуршлаг. Смешивают с 
м ви, нарезанными кубиками маринованными или солеными огурцами. 
-20т 5 Заправляют растительным маслом, перцем душистым и зеленью 
} укропа по вкусу. 
Соя - 100 г, огурцы - 40, растительное масло — 15-20, зелень укропа — 5 г 
ченой ГРУдинко 
ЦИНКОЙ, нареза ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ФАСОЛИ В ПИТАНИИ 
›ванным луком 
ри варят на мед. Салат из стручков фасоли 
о. Очищают стручки от волокон, отваривают в подсоленной 
г. воде. Извлекают шумовкой, дают воде стечь. Нарезают кусоч- 


вочным маслом 


о размягчения. 
зодой, помеще 


ками, обжаривают на сливочном масле до подрумянивания. По- 
дают с зеленью укропа и томатным соком. 
Фасоль стручковая - 100 г, масло сливочное - 20 г, укроп - 5 г, соль 
по вкусу. 


Салат из отварной фасоли с укропом 


Фасоль замачивают, затем отваривают до мягкости. Отде- 


рем: 2 ляют фасоль от отвара, охлаждают, заправляют зеленью укро- 
де вкусу па, мелко нарезанным репчатым луком, горчицей и растительным 
пропа по 2 маслом. Соль и ксилит по вкусу. 
м соке Фаболь — 100 г, лук репчатый - 15, укроп — 5, горчица - 2, раститель- 
м ное масло — 15 г 
‚Я водой р Салат из фасоли с огурцами и луком 
‘водой. 
„ р р тр Отварную и охлажденную фасоль смешивают © огурцами, 
с го пдель нарезанными кубиками, и мелко нарезанным репчатым ны 
вят © Смешивают, заправляют растительным маслом, ее ы 
ь по ко матной пастой. Посыпав зеленью подают к столу. Соль и пер! 
00* и душистый по вкусу. Е а 
Суп же Фасоль — 100 г огурцы — 40, лук репчатый т а 
ю ог — 15, томатная паста — 10, зелень укропа — > г , 
и кор’ 89 
п ов” 
орк 












































Салат из фасоли и айвы обыкновенной или продолговатой 
Отваренную до мягкости фасоль смешивают с нарубленным 
мелкими кубиками репчатым луком и нарезанной мелкими тон- 
кими ломтиками плодами айвы. Заправляют измельченным чес- | Е 
ноком, растительным маслом, солят по вкусу, посыпают измель- 
ченной зеленью укропа. 

Фасоль - 100 г, лук репчатый - 15, айва - 15, растительное масло — 
15, чеснок - 2, укроп - 5. 










Суп фасолевый с лапшей 






Замачивают фасоль на 6-8 ч, заливают холодной водой, 
варят до размягчения. К фасоли по мере варки добавляют очи- 
щенный картофель, морковь, лук, затем кладут лапшу и варят 10- | 
15 мин при слабом кипении. Солят; заправляют сливочным мас- 
лом, молотым душистым перцем. В суп добавляют зелень петруш- 
ки, укропа, заправляют сливками. | 

Фасоль - 70 г, лапша - 30, картофель -— 30, лук - 15, морковь - 20, 

сливки — 50, сливочное масло - 15, зелень петрушки - 5, укроп - 5 г, 
соль, перец по вкусу. 













Суп из фасоли и моркови 
Замоченную фасоль заливают водой, варят до мягкости. Пе- 

ред окончанием варки заправляют морковью, спассерованной на 1 

сливочном масле, поджаривают томатную пасту на масле и кла- 

дут ее перед окончанием варки. Зелень, соль и пряности по вкусу. 

Фасоль - 70 г, морковь - 25 г томатная паста — 10, сливочное масло 

— 15, зелень - 5-7 г, соль, перец по вкусу. 















Стручковая фасоль с яйцом 












Стручки фасоли очищают от нитей, отваривают в подсолен- р б, 

ной воде до мягкости. Вынимают из воды, дают ей стечь, уклады- | у | а 

вают в гусятницу, смазанную жиром. Заливают соусом, посыпа- №, 9, й “о, 

ют тертым сыром. Тушат в духовке 10-15 мин. % м Й. (о м 
Соус, муку смешивают с желтком, постепенно добавляя и % \, и ит по, 

все взбивая, кладут перец, соль, зелень петрушки. Вливают взби- Ч м У 

тые яичные белки, смешивают, массу используют для заливки Ал т 

фасоли. | я и, м. р. 
Фасоль стручковая - 150 г, зелень петрушки - 7, мука - 10, масло — А % ы" 
20, сыр - 30, молоко -— 50 г, яйцо — 2 шт | у * 
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ИВОЧНЫМ мас. 
лень петруш- 


‚ морковь - 20, 
- 5, укроп- 51 


ли и моркови 


Стручковая фасоль запеченная 


Очищенные промытые стручки фасоли отваривают в подсо- 
ленной воде. Укладывают в гусятницу, смазанную маслом, слой 
фасоли, на него — слой репчатого лука, нарезанного соломкой. 
Сверху опять укладывают фасоль, затем слой лука и все покрыва- 
ют сметаной, посыпают тертым сыром, зеленью. Ставят в духовку 
для запекания на 20-30 мин. Подают в горячем или холодном виде. 

Фасоль стручковая - 200 г, лук репчатый - 60, зелень - 7, 
сыр голландский - 30, сметана - 20, сливочное масло - 15. Соль 
и специи по вкусу: 


Фасоль с квашенной капустой 


Отваривают предварительно замоченную фасоль почти до 
готовности, откидывают на дуршлаг. Отдельно тушат капусту с 
репчатым луком, томатным соком. В готовую капусту добавляют 
фасоль, доводят все до кипения, держат на малом огне 7-10 мин. 

Фасоль - 100 г, капуста -— 150, масло сливочное - 20, лук репчатый — 

20, томатный сок - 50, морковь — 10 г, соль и специи по вкусу. 


Котлеты из фасоли 


Фасоль отваривают, протирают в горячем виде через сито 
или пропускают через мясорубку. Протирают 2-3 сваренных 
картофелины, смешивают, добавляют яйцо, соль, по вкусу перец, 
пассерованный лук. Из полученной массы делают котлеты, па- 
нирую сухарями, жарят. Употребляют с томатным соком или то- 
матным соусом. 


Фасоль в томате 


Отваривают фасоль до мягкости в слегка подсоленной воде. 
Воду сливают, фасоль помещают на сковороду с растопленным 
сливочным маслом, кладут поджаренный в масле лук, томат- 
пюре, соль и перец по вкусу. Перемешивают и прогревают. По- 
сыпав зеленью укропа, подают к столу. 

Фасоль — 100 г сливочное масло — 20, томат-пюре — 10, лук репча- 

тый -— 20 г. 

Фасоль с грибами 
гкости. Грибы отва- 


мя 
отваривают до 
5: с джаренным луком. 


Замоченную фасол 
по 
ривают в небольшом количестве воды с г 
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Смешивают фасоль с грибами, заправляют сливочным маслом и 
зеленью. Соль и перец по вкусу. 

Фасоль - 100 г, грибы сушеные белые - 20, сливочное масло — 15, 
зелень укропа - 7, перец болгарский -— 5 г. 


Фасоль с орехами 
















Фасоль перебирают, замачивают на 6-8 ч, затем варят до 
мягкости. Добавляют в фасоль мелко нарезанный репчатый лук 
и доводят до кипения. Кладут в фасоль истолченные ядра грец- 
ких орехов, соль, перец и тщательно перемешивают. Посыпав 
зеленью, подают к столу. Употребляют в горячем и холодном виде. 
Фасоль - 100 г, орехи - 20, лук репчатый - 15, сливочное масло — 5:1 
зелень - 5-7 г, перец по вкусу. | 





ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОВСА В ПИТАНИИ 


5 Каша из овсяных хлопьев “Геркулес” 


В горячее подсоленное молоко всыпают овсяные хлопья и 
варят, помешивая, их до тех пор, пока не загустеет. Кашу зап- 
равляют сливочным маслом. Соль, ксилит по вкусу (на порцию 
40 г крупы). 


Суп-пюре из крупы “Геркулес” 

Крупу заливают горячей водой, доводят до кипения, поме- 
шивают и кипятят на малом огне 15-20 мин. Кашу пропускают 
через мясорубку вместе с очищенной морковью. Добавляют мо- 
локо, соль, масло и снова доводят до кипения. 


Крупа “Геркулес” — 60 г, молоко - 200, морковь - 40, масло сливоч- 
ное - 15 г. 











ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГРЕЧИХИ В ПИТАНИИ 






Суп гречневый 
Мясной бульон варят до полуготовности, кладут в него кар- 
тофель, морковь, пассерованный лук, гречневую крупу, слегка 
поджаренную до покраснения, солят и варят еще 15 мин. При 
подаче к столу посыпают зеленью укропа. 
Бульон — 300 мл, гречневая крупа - 40 г, картофель - 30, морковь — 
20, лук репчатый - 20, укроп -— 5 г. 
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‚ “Геркулес” 
ые хлопья и 


г. Кашу зап- 
(на порцию 


Галушки из гречневой муки 
Крупу размалывают в муку, добавляют треть пшеничной 
муки, яйцо, щепотку соды и соли. Растирают все с небольшим ко- 
личеством сливок и сливочным маслом, чтобы получилось тесто 
плотновато-рыхлой консистенции. В кипящее молоко или воду 
кладут по половине чайной ложки теста и варят до готовности. 
Гречневая мука — 40 г, пшеничная - 12 г, яйцо, сливки -— 40 мл, расти- 
тельное (сливочное) масло - 10 г, соль и сода по вкусу, 


Гречневая каша с грибами и луком 


Сушеные грибы замачивают на 10 ч в холодной воде, затем 
их вынимают из нее, мелко нарезают, кладут снова в ту же воду, 
солят и ставят варить. В закипевшую воду с грибами всыпают 
ядрицу и размешивают. Когда каша загустеет, ставят в теплое 
место на 1 ч до упревания. При подаче заправляют луком, под- 
жаренным на сливочном масле. 

Грибы - 50 г, крупа гречневая - 70, лук репчатый - 20, масло сливоч- 

ное -— 15 г, соль по вкусу. 


Помидоры, фаршированные гречневой кашей с луком 


Помидоры разрезают пополам, выбирают мякоть и смеши- 
вают ее с гречневой кашей, жаренным луком. Фаршем наполня- 
ют половинки помидоров, поливают их смесью сливок и майоне- 
за. Посыпают укропной зеленью. 

Помидоры — 6 шт., каша гречневая — 100 г, лук 

— 10, майонез - 20, укроп - 5 г, сливки — 50 мл соль по вкусу. 


— 15, сливочное масло 


Салат из айвы с гречневой кашей 


Сваренную рассыпчатую гречневую кашу зиаинаюх с лом 
тиками айвы обыкновенной. Добавляют рубленный репчатый лук, 
солят по вкусу, поливают соусом и посыпают зеленью Еее. 

Приготовление соуса: натирают морковь, перетирают творог, 
мед, добавляют ванильный сахар и взбивают, жа о 

Гречневая каша - 100 г, айва — 30, лук репчатый — 45, ее 

творог — 30, мед - 7, Молоко — 40 г ванилин, соль по вкусу. 


20, 


Голубцы с гречневой кашей и морковью 


вают их 
Разделывают кочан капусты на листочки, пропари 
до мягкости, очищают от утолщений. 
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гой на крупной терке морковью, заправляют смесь обжаренным 
на сливочном масле луком. Фарш укладывают на капустные 
листья, придав им форму голубцов, укладывают в гусятницу, 
заливают сметанно-томатным соусом, ставят в духовку на 15-20 
мин. Следят, чтобы капуста не пригорела. Соль и специи по вку- 
су. Подают голубцы под соусом, в котором они запекались. 


Гречневая каша с яблоками 


Варят гречневую кашу и смешивают с нарезанными мелки- 
ми кубиками яблоками, рубленными ядрами грецких орехов, изю- 
мом. Подают в горячем виде, поливают сливочным маслом. 

Гречка - 40 г, орехи - 5, яблоки - 15, сливочное масло - 10, изюм - 

5 г соль, ксилит по вкусу. 


Запеканка гречневая с творогом 


Варят рассыпчатую гречневую кашу, охлаждают до 60-70 °С. 
Добавляют сырые яйца, протертый творог, молоко, изюм, масло 
сливочное. Тщательно перемешивают массу и выкладывают в 
смазанную жиром форму. Поверхность выравнивают и смазыва- 
ют сметаной. Запекают в духовке 10-15 мин до появления золоти- 
стой корочки. Подают со сметаной, медом или ксилитом. 

Гречневая крупа - 70 г, масло сливочное — 15-20, творог - 50, молоко — 

40, изюм - 5, сметана - 30, мед — 5 г (ксилит —7 Г), соль по вкусу, яйцо. 


Запеканка гречневая с творогом и грибами 

Готовят гречневую кашу с луком и грибами, как описыва- 

лось выше. Перетирают ее с творогом. Массу выкладывают в 

форму, смазанную жиром и посыпанную сухарями или манной 

крупой. Выравнивают сверху, поливают сметаной, смешивают 
с яичными желтками, запекают в духовке в течение 25-30 мин. 

Гречневая крупа — 70 г, творог - 40, грибы белые сушеные — 2, сли- 


вочное масло - 20, манная крупа — 5, сметана - 30, лук репчатый -— 
15 г, яйцо, соль, специи по вкусу. 


Чайный напиток из гречки и боярышника 


Смешивают равные части измельченной травы цветущей 
гречихи с цветами боярышника. Чайную ложку смеси заливают 
стаканом кипятка, настаивают 5 мин. Пьют с медом как чай. 


94 





Варят гречневую рассыпчатую кашу, смешивают с натер- 

































| ниляцую воду опуска 
пловнисти, Кусочки сала ме: 
| Пожром вливают в кашу 
| мани внегорячую духовя 
Чем - 50 сало 





вая с творогом 
ют до 60-70 °С. 
о, изюм, масло | 
ыкладываютв 
ают и смазыва- 
вления золоти. 








ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЯЧМЕНЯ В ПИТАНИИ 


Суп из перловой крупы 
Закладывают мясо для варки мясного бульона, засыпают 
промытую крупу, предварительно замоченную в холодной воде 
на 2 ч, варят мясной бульон 30 мин, закладывают картофель 
морковь, корень петрушки, лук, солят, заправляют специями 
Бульон - 300 г, мясо - 50, перловая крупа - 40, картофель - 20 ты 
ковь - 10, лук репчатый - 10, сливочное масло — 10, зелень ая и 
петрушки - 7, соль, перец, лавровый лист по вкусу. 


Ячневая каша 


В кипящую воду опускают подготовленную крупу, варят до 
готовности. Кусочки сала мелко нарезают и поджаривают и вме- 
сте с жиром вливают в кашу, размешивают ее и ставят для упа- 
ривания в негорячую духовку. 

Крупа ячневая - 50 г, сало свиное свежее - 15 г, соль по вкусу, 


Перловая каша с маслом 


Крупу высыпают в кипящую воду и дают покипеть 5 мин, 
затем крупу откидывают на сито, дают воде стечь. Ставят кашу 
для упревания, вливают туда растопленное сливочное масло и 
размешивают массу. 

Крупа перловая - 50 г, масло сливочное - 15 г, соль и специи по вкусу: 


Уха с перловой крупой 


Замачивают в холодной воде перловую крупу, выдержива- 
ют 22,5 ч. Сливают воду, помещают крупу в кипяток. Варят 
почти до готовности. Заправляют картофелем, морковью, репча- 
тым луком, варят до полуготовности, кладут подготовленную 
рыбу. Доводят до готовности, заправляют специями по вкусу. 

Крупа - 40 г, картофель - 40, морковь — 10, лук репчатый — 15, рыба 

— 100, укроп -— 5 г, соль, специи по вкусу. 


Ячневая каша на молоке 


й струйкой всыпают, помешивая, 


В кипящее молоко тонко т 
абом огне до загустения. Кладут в 


крупу, варят — 10-15 мин'на сл 
кашу масло. 
Крупа — 40 г молоко — 200 


мл, соль по вкусу, масло сливочное — 10 г 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПРОСАВ ПИТАНИИ 


Пшенная каша 


В кипящее подсоленное молоко засыпают промытое пшено, 
часто помешивая, варят на слабом огне 30 мин. Размешивают со 
сливочным маслом и ксилитом, ставят в духовку на 15-20 мин 
































для упревания. по 
Пшено — 100 г. сливочное масло - 15, ксилит — 5-7 г, молоко - 250 мл, дю #90} 
соль по вкусу. и, 
Пшенная запеканка пол 
Промытое пшено всыпают в кипящее молоко и варят до го- Говку лу неро 
товности, помешивая. Дают каше немного остыть, кладут в нее эклни, Обреают 
ксилит, соль сырые яйца, все хорошо размешивают и ставят в Ди фарша готовят п 
форме, смазанной маслом, посыпанной манной крупой или суха- зндузанной кубиками м 
рями, запекают в духовке. Сверху разравнивают и смазывают линли шкварками из са: 
смесью яйца и сметаны. Запекают до образования румяной золо- Начиняют фаршем л 
тистой корочки. Готовую запеканку подают с киселем и растоп- ТЫ 
ленным сливочным маслом. Ч Заливаю в 
Пшено — 100 г, масло сливочное - 20, сметана — 20, ксилит - 5 г, яйцо. | В эфф 
Пшенная каша с тыквой “ата у ыы =. 
Очищенную и мелко нарезанную тыкву кладут в горячую 1 
воду, варят до полуготовности. Засыпают промытое пшено, зап- чи масло чапуста, 
равляют солью, ксилитом и варят до готовности, постепенно под- Чало) _ 
ливая молоко или сливки, не допуская преждевременного загус- 
тения. Сваренную кашу для упревания ставят на 15-20 мин в ль 
духовку, заправив сливочным маслом. 
Пшено — 100 г. тыква — 200-300, сливочное масло — 15, молокю- | а 
200 г, ксилит по вкусу. \ д м. К 
мы и нок 
Пшенные биточки “5 а ы { 
Варят пшенную кашу и ставят на 15—20 мин для упревания. м мы ож 
Дают готовой каше несколько остыть, добавляют яйца, разме- ьх Щ чи 
шивают и разделывают массу на биточки. Обваливают биточки ых ми и, 
в муке или в сухарях, поджаривают на сковороде с маслом. По- ь ом, 
дают с киселем либо со сметаной, сливочным маслом. 
Пшено — 100 г, молоко — 20 мл, масло сливочное — 20 г 1-2 яйца, соль м 1 
по вкусу. Кисель — 200 мл. А, 
96 \, и м р 
“ а чу 
ом м у | 


ают и ставят в 
упой или суха- 
Ги смазывают 
румяной золо- 
елем и растоп- 


силит — 5 г. яйцо. 


‹аша с тыквой 














Ншенные котлеты < морковью 

Тушат нарезанную кусочками морковь с небольшим коли- 
чеством сливочного масла и воды. Готовую морковь выклады- 
вают на сито, дают воде стечь. Затем растирают морковь, добав- 
ляя пшенную кашу, сырые яйца и укропную зелень. Готовую 
массу разделывают на котлеты, обваляв в сухарях, поджарива- 
ют на сковороде с маслом. Подают со сметаной. 

Пшено -— 100 г, морковь — 70, сливочное масло — 20, зелень укропа — 

5 г, соль по вкусу. 


Голубцы с пшеном и морковью 


Головку капусты полуотваривают в кипятке, разбирают на 
листочки. Обрезают неровности листьев, плотные утолщения. 

Для фарша готовят пшенную кашу, смешанную с отварной 
и нарезанной кубиками морковью, сдобрив все сливочным мас- 
лом или шкварками из сала. Соль, перец, специи по вкусу. 

Начиняют фаршем листья, заворачивают как голубцы. Го- 
лубцы укладывают в гусятницу, смазанную жиром, пересыпают 
луком. Заливают голубцы смесью томатного сока, сметаны и 
воды в соотношении 2:1:1. Голубцы тушат в духовке 20-25 мин. 
Подают к столу со сметаной, посыпав зеленью укропа. 

Пшено - 100 г, капуста — 300, морковь - 40, лук репчатый - 15, сли- 

вочное масло (сало) — 20, сметана - 30 г, соль и специи по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КУКУРУЗЫ В ПИТАНИИ 
Суп с кукурузой 
В кипящий мясной бульон кладут морковь, кукурузные зер- 
на молочной спелости, нарезанные брусочками картофель, реп- 
чатый лук и варят 15 мин. Добавляют свежие помидоры, солят по 


вкусу, кладут специи и варят до готовности. 
Бульон — 300 мл, кукуруза — 100г, морковь — 20, картофель — 40, лук реп- 
чатый - 15, сливочное масло - 10, томат - 10, свежие помидоры — 15г 


Кукуруза в початках отварная 


Выламывают початки молочной спелости. Очищают от лис- 
ТЬев. и волосков, варят в подсоленной перед окончанием варки 
воде. Выкладывают готовую кукурузу на блюдо. Отдельно по- 
дают сливочное масло и соль. Едят горячими. 


4 Зак. 743 97 























Кукурузная каша 
Зерна кукурузы размалывают в крупу. В кипящую подсолен. 

ную воду засыпают, помешивая, крупу и варят на слабом огне 

10-15 мин. Вливают в кашу кипящее молоко, размешивают и 

продолжают варку на слабом огне еще 20 мин. Перед подачей на 

стол заправляют сливочным маслом и ксилитом либо фруктозой. 
Кукурузная крупа - 40 г, вода - 100, молоко - 100, масло сливочное 
— 15, ксилит (фруктоза) - 5-7 г, соль по вкусу. 


Мамалыга (молдавское блюдо) 


В кипящую подсоленную воду струйкой, помешивая, высы- 
пают кукурузную просеянную муку, варят на слабом огне [5-20 
мин. Массу тщательно вымешивают до получения однородности 
и варят на слабом огне на водяной бане. Через 15 мин, когда ма- 
малыга будет отставать от стенок посуды, выкладывают ее на 
смоченное кипяченой водой блюдо и нарезают на порции. Пода- 
ют с маслом, сметаной или молоком. 

Мука кукурузная -— 50 Г, вода - 2 стакана, соль по вкусу. 


Мамалыга с плавленым сыром и чесноком 
Мамалыгу варят, как указано выше. Плавленый сыр сме- 
шивают с тертым чесноком, хреном и подают к мамалыге. 


Мука кукурузная — 50 г чеснок — 2, хрен - 20, сыр плавленый - 30 г 
Вода - 2 стакана, соль по вкусу. 


Консервированная кукуруза с маслом 

Открывают банку ко 
выливают в кастрюлю и 
РУЗУ на дуршлаг, дают 


нсервированной кукурузы, содержимое 
доводят до кипения. Откидывают куку- 
стечь воде. Горячие зерна кукурузы пере- 
©, заправляют солью, ксилитом, сливоч- 


вают, аккуратно перемешивая. Посыпав 
зеленью укропа, подают к столу. 


Кукуруза - 200 г. масло сливочное - 20, Укроп — 5 г. соль по вкусу, ксилит. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПОДСОЛНУХА В ПИТАНИИ 


Кашица из семян подсолнуха 
Семечки подсолнуха поджари 


сколько остыть, очищают от шелу 
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вают на сковородке, дают не- 
хи. Размалывают в кофемолке 
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ом огне 15 
‘однородности | 
Мин, когда ма. | 


гадывают ее на | 
‚ порции. Пода- 





вкусу. 
ром и чесноком 


леный сыр (\° 






до порошкообразного состояния. Смешивают со сливками, зап 
‚ зап- 


равляют ксилитом, какао. Используют как десерт 


Семена подсолнуха - 50 г, сливки - 20, какао — 5, ксилит - 5 г 


Десерт из семян подсолнуха и ореха фундука 


Семечки подсолнуха поджаривают на сковороде, дают ос- 
тыть, очищают от шелухи. Размалывают в кофемолке с предва- 
рительно подсушенными и очищенными ядрами ореха фундука. 
Заправляют сливками (можно взбитыми), ксилитом, какао. Едят 
как десерт. 

Семена подсолнуха - 30 г, ядра ореха фундука - 20, какао — 5, сливки 

— 20, ксилит — 5 г. ь 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТОПИНАМБУРА В ПИТАНИИ 


Салат из клубней топинамбура со сметаной 


Очищают клубни от кожицы и натирают на крупной терке. 
Заправляют сметаной, при необходимости ксилитом. 
Топинамбур -— 100 г, сметана - 20 г. 


Салат из топинамбура и моркови 


Очищают клубни топинамбура, натирают на крупной терке. 
Смешивают с натертой свежей морковью и заправляют сметаной. 
Топинамбур — 150 г, морковь — 60, сметана - 30 г, соль. 


Салат из топинамбура и яблок 


Очищают клубни, натирают на терке или нарезают мелкими 
кубиками. Яблоки очищают от кожицы, натирают на терке или 
нарезают мелкими кубиками. Смешиваюти заправляют сметаной. 

Топинамбур - 150 г, яблоки — 100, сметана - 30 г, ксилит по вкусу. 


Отварной топинамбур 


Очищают клубни от кожицы и варят в подсоленной воде. и 
дают со сливочным маслом или сметаной, посыпав зеленью укропа. 
Топинамбур - 150 г, масло сливочное — 20 г (сметана - 50 г), соль. 
Печеный топинамбур 
тивень. Пекут в духовке или русской 
с солью и сливочным маслом. 
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Клубни кладут на про 
печи до размягчения. Едят 






































Отваривают клубни и разминают со сливочным маслом до по- 


лучения консистенции 
бавляют сырые яйца, тщательно все вымешивают и выкладывают 


в форму, смазанную сливочным маслом и обсыпанную манной кру- 

пой или сухарями. Сверху смазывают сметаной. Помещают в духов- 

и запекают до появления золотистой корочки на поверхности. 
Топинамбур - 150 г, творог — 60, сметана - 20, масло сливочное - 


ку 


20 г соль. 
Топинамбур в молоке 


Очищенные клубни нарезают кубиками, укладывают в кипя- 
щее, наполовину разбавленное водой молоко, варят при слабом 
кипении до готовности. Молоко сливают в другую посуду, нагре- 
вают до кипения, кладут в него небольшими кусочками сливочное 
масло, смешанное с пассерованной мукой, проваривают, помеши- 
вая, до загустения. Этим соусом заливают отварные клубни, не 
разминая, перемешивают. Подают, посыпав укропной зеленью. 
Топинамбур - 150 г, сливочное масло - 20, молоко - 200, укроп — 5 

соль по вкусу. 


Топинамбурно-морковно-яблочный десерт 


Клубни топинамбура очищают от кожицы. Нарезают тонкой 
соломкой. Таким же образом нарезают свежую морковь, яблоки. 
Смешивают все компоненты, сбрызгивают лимонным соком или 
лимонной кислотой, заправляют ксилитом и сметаной или взби- 
тыми сливками. Подают как десерт, посыпав порошком из ядер 
грецких орехов. 

Топинамбур - 100 г, морковь — 40, яблоко — 40, ксилит -— 5 г, сливки — 

30 мл, ядра двух грецких орехов. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПШЕНИЦЫ В ПИТАНИИ 

Пшеничная мука применяется для выпечки различных сор: 
тов хлеба. Специально для больных сахарным диабетом выпека- 
ют хлеб из муки натурального помола, а также так называемый 
отрубный хлеб, относящийся к диетическим сортам. 

Все виды хлебных, вермишельно-макаронных изделий из 
пшеничной муки больные сахарным диабетом используют нор- 
мировано, индивидуально согласовывая с лечащим врачом то 
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Топинамбур, запеченный с творогом. 


пюре. Соединяют с протертым творогом, до. _ 
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количество мучных продуктов, употребление которых допусти- 
мо при данном течении заболевания. 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ РЖИ В ПИТАНИИ 

Ржаной хлеб не создает особых нагрузок на углеводный об- 
мен больного сахарным диабетом. Он полезен благодаря высо- 
кому содержанию витаминов В. Общее количество хлеба следу- 
ет нормировать в зависимости от тяжести сахарного диабета и 
характера активности больного. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ФИЗАЛИСА В ПИТАНИИ 


Физалис маринованный 
Плоды физалиса очищают от чашечек, моют и плотно укла- 
дывают в стерилизованные банки объемом 0,5 л. Добавляют при- 
правы: |-2 гвоздики, горошину душистого перца, лавровый лист, 
заливают кипящим маринадом. Накрывают банки крышкой, сте- 
рилизуют на водяной бане 10 мин, герметически укупоривают и 
охлаждают, перевернув крышками вниз, укутав. 
Маринад: на 1 л воды 2 столовые ложки 9%-ного столового уксуса и 
120 г сахара (для больных сахарным диабетом 100 г ксилита). 


Десерт из физалиса и взбитых сливок 


Взбивают сливки с каким-либо заменителем сахара (для слад- 
кого вкуса). Выкладывают сливки в вазочку, украшают ягода- 
ми физалиса. Е 

Сливки -— 40 г, ксилит -— 5, физалис - 10 г. 


Физалис моченый 


Плоды физалиса моют, укладывают в глиняный —_ 
заливают рассолом. Накрывают деревянным кружком, а =: 
ют при комнатной температуре на 1-2 дня, Я 
Через месяц плоды физалиса готовы к Е ке 
ют как маслины. Рассол: на | л воды 15 Р соли, . 

Физалис сушеный. 
шат на сол- 
40 °С. Хра- 
к изюм. 


даляют порченые, моют, су 
атуре не выше 
е. Используют ка 


Плоды сортируют, у 

НЦе или в духовом шкафу при темпер 

Нят в бумажных мешках в сухом мест 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АИРА В ПИТАНИИ 







Салат из листьев аира 






Выбирают внутренние молоденькие листья растения. Наре. 
зают полосками по 4-5 см, заправляют сметаной и луком, солят 
по вкусу (при отсутствии сахарного диабета нарезанные листья 
аира можно залить желе или подать со сладким сиропом). 








Порошок из листьев аира 






Молодые листья аира измельчают в порошок. Смешивают с 
сушеным базиликом. Используют как приправу к мясу. 






Компот с аиром 
Свежие фрукты (яблоки, груши, сливы) варят до готовности, 
добавляют измельченное корневище аира. снова доводят до кипе- 
ния, кипятят 2, отстаивают 30 мин. Пьют для утоления жажды. 
Яблоки — 50 т, груши — 30. слива — 60, ксилит — 20, корневище аира -15г | 

















’  Юрмевище алте 
Цукаты из корней ана = ИУ Воде, Слег 
р = | и варят 

В густой сахарный (для больных сахарным диабетом) ксили- я 8 подеоле 
товый сироп помещают свежие корни аира длиной 3-4 см и рас- «орнезиц, т 

щепленные на 4 части, парят 5—10 мин. Вынимают из сиропа, рас- | ни тастрита, 
кладывают для просушки на чистую марлю. После застывания и в 

подсыхания сиропа укладывают корни в стеклянные или фаянсо- Пре 

вые банки для хранения в сухом месте. Подают к чаю, на десерт. Ви 


Квас с аиром м ат, ь 





Е : : а 
В обычный хлебный квас добавляют приготовленный отвар “а, ьХ Раз к 
из корней аира: | стакан отвара на 3 л кваса. | р 
и 
] р 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АЛОЭ В ПИТАНИИ | 
Сок алоэ с лимоном, орехами грецкими и какао | 
Сухие ядра грецкого ореха измельчают в порошок, смеши- к т 
вают с перемолотым на мясорубке или в миксере лимоном, какао т’ № 
Добавляют сок алоэ, все смешивают. Используют по 2 столовые а то, чо 6; 
ложки 3 раза в день при истощении, упадке сил, на стадии выздо- № м, У 
ровления от истощающих заболеваний, при нарушениях темпа м, м к ы 
роста у детей, болеющих сахарным диабетом. в, \ м о 
\ `М, № 
102 к №, 
% * 
що № 
\ 9 
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пот с аиром 


отовности, 
ДЯтТ ДО КИпе- 
я жажды. 

ще аира -15т 


корней аира 
етом) косили 


4 мир" 


Сок алоэ с 
масл 
: ом сливочным, какао, 
рехами фундук и 
ме, 
Смешивают полстакана сока алоэ со стаканом меда ны ы 
а- 
ном измельченного в порошок ядром ореха фундука Е 
топленого масла и двумя столовыми ложками какао пб ош 
Дают смеси отстояться, вымешивают до получения ен 
го 
содержимого. Применяют как бутербродный компонент. Едят 
взбитыми сливками или творогом. -—— 
Используют в питании больных сахарным диабетом и тубер- 
кулезом, при недостаточности надпочечников при сахарном ди 
абете, упадке питания, задержке ро й : 
Е ста у детей больны 
ные: х сахарным 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АЛТЕЯ В ПИТАНИИ 


Отварной корень алтея лекарственного 


Корневища алтея выкапывают и тщательно промывают в 
проточной воде. Слегка очищают от кожицы, еще раз промыва- 
ют и варят в подсоленной воде. Готовят пюре-кашицу из отвар- 
ных корневищ. Едят порциями по 60—70 г 2 раза в день при обо- 
стрении гастрита, язвенной болезни на фоне сахарного диабета. 


лекарственного 


Пюре из отварного корневища алтея 
и топинамбура 


и алтея и клубни. топинамбура, 


добавив молока и сливочного 
ом и вечером. 


Отваривают отдельно корн 
смешивают, разминают в пюре, 
масла. Едят небольшими порциями (100-200 г) утр 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГРЕЧИХИ АЛЬПИЙСКОЙ В ПИТАНИИ 
ы альпийской гречихи 
равляют нарезанными репчатым 
белыми корнями. Варят почти до 


пу альпийской гречихи, неболь- 
ного сока. Добавляют по вку- 


Суп из круп 


Слабый мясной бульон зап 
луком, картофелем, морковью и 
готовности, затем добавляют кру 
шое количество томата или томат 
су соль, специи. 

Крупа альпийской гречихи — 30 г картофель — 30, морковь — 20, лук 

юе масло - 10, то- 


репчатый -— 20, корнеплод петрушки — 10, сливочн 
7 г бульон мясной — 300 мл, соль, перец по вкусу. 
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мат-паста — 








Каша из крупы альпийской гречихи 
В кипящую воду засыпают крупу гречихи, варят, помешивая, 
до готовности, заправляют сливочным маслом. Соль по вкусу. 
Крупа альпийской гречихи — 40 г, вода — 100, сливочное масло - 15 
соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АНИСА В ПИТАНИИ 
Салат из листьев аниса и свежих огурцов 
Нарезают свежие листья аниса, смешивают с мелко нарезан- 

ными огурцами. Заправляют сметаной, солью по вкусу. 

Листья аниса - 10 г, огурец - 50, сметана - 15 г. 


(Салат из аниса и помидоров 


Смешивают мелко нарезанные листья аниса снарезанными поми- 
дорами. Заправляют сметаной и солью, перцем душистым по вкусу. 
Листья аниса - 10 г, помидоры - 60, сметана - 20 г. 


Суп сборный овощной с анисом 


В слабый мясной бульон кладут нарезанные овощи - карто- 
фель, морковь, лук репчатый, цветную капусту. Варят почти до 
готовности. Заправляют сливками и мелко нарезанными листья- 
ми аниса. Доваривают, подают с укропной зеленью. 

Картофель - 40 г, морковь - 20, лук репчатый - 15, капуста цветная 
- 30, листья аниса - 10, укроп - 5, сливки — 30 г, соль по вкусу. 


Пюре из листьев аниса 
Свежие листья аниса тушат под крышкой на сливочном мас- 
ле. Тщательно перетирают деревянным пестиком. Пюре подают 
как составную часть гарнира к мясу или рыбе. 
Листья аниса — 100 г, сливочное масло — 20 г, соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БАДАНА В ПИТАНИИ 


Суп из корневища бадана толстолистного 

(Слабый мясной бульон с полуготовым говяжьим мясом заправля- 
ют очищенными и нарезанными соломкой корневищами бадана, мор- 
ковью, луком репчатым, картофелем. Варят до готовности. Перед окон- 
чанием варки добавляют 1-2 столовые ложки манной крупы, соль и 
пряности по вкусу. При подаче на стол посыпают зеленью укропа. 
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елко Нарезан. 
кусу. 


и помидоров 


занными поми- 
стым по вкусу. 


цной с анисом 


эвощи - Каро 


Зарят почти до 
СТЬЯ" 


Корневище бадана - 20 г, картофель - 30, морковь — 15 = 
тый - 10, манная крупа 7, укроп - 5, мясо — 50 г бутон - я 
соль, специи. мл, 


Чай из листьев бадана толстолистного 


Перезимовавшие листья бадана ополаскивают в воде. про- 
сушивают и мелко нарезают. Чайную ложку нарезанных листь- 
сев заливают кипятком, настаивают 5 мин. Пьют с сахаром, ме- 
дом или ксилитом при сахарном диабете. 


Вареные корневища бадана толстолистного 


Корневища очищают от кожицы, нарезают ломтями, отва- 
ривают в подсоленной воде. После готовности подают со сливоч- 
ным или подсолнечным маслом, солят по вкусу. 

Корневище бадана - 100 г, сливочное (растительное) масло - 15- 


20 г, соль. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БАЗИЛИКА КАМФОРНОГО В ПИТАНИИ 


Салат из базилика и помидоров 


вают с помидорами, нарезан- 


Листья мелко нарезают и смеши 
посыпают зеленью пет- 


ными дольками. Заправляют сметаной, 
рушки и натертым сваренным круто яйцом. 
Листья базилика — 100 г, помидоры — 100, сметана — 30, зелень пет- 
рушки - 7 г соль по вкусу. 


Салат из листьев базилика камфарного и топинамбура 
смешивают с нате 
сметаной, солью, лимон- 
пной зеленью- 

инамбура - 60, укроп — 
она. 


мел- 
Листья базилика нарезают, ртым на 


кой терке топинамбуром. Заправляют 

ной кислотой по вкусу. Посыпают укро 
Листья базилика камфарного — 40 г клубни топ зе 
7, сметана — 30 г соль по вкусу, лимонная кислота или долька л 

помидоров и моркови 


и помидора и 
таной, солью, 


ев базилика, 


мешивают с долькам 
ляют сме 


Салат из листы 


Листья мелко нарезают, с 
моркови, натертой на мелкой терк®- Заправ. 
посыпают зеленью петрушки. 

Листья базилика — 40 г, помидоры — 60, морков 

Ки — 7, сметана - 30 г, соль по вкусу. 
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ь- 20, зелень петруш- 











мясо нарезают кубиками, перемешивают с консервированным 
зеленым горошком и мелко нарубленными свежими листьями ба- 
зилика, петрушки и укропа. 

Заправляют сметаной или майонезом, перемешивают, посы- 
пав натертым вареным яйцом. 

Листья базилика - 30 г, мясо отварное - 50, картофель - 20, морковь 

— 15, соленые огурцы - 10, зеленый горошек - 10, зелень петрушки и 
укропа - 7, майонез - 30 г, соль по вкусу. 


Отварная рыба с базиликом камфарным под майонезом 


Отваривают рыбу, вынимают из бульона, охлаждают на 
блюде. Разделывают, снимая осторожно кусочки филе без костей, 
укладывают на другом блюде. Посыпают мелко нарезанными 
свежими листьями и покрывают майонезом. Посыпают круто сва- 
ренным яйцом, натертым на терку. 

Листья базилика — 40 г. отварная рыба - 120, майонез — 30 г. яйцо- 1/2 шт 


Мясо, тушенное с листьями базилика 


Мясо нарезают кусочками, посыпают сухими листьями ба- 
зилика, перцем, нарезанным кубиками репчатым луком. Залива- 
ют томатным соусом и сметаной, добавляют воду, тушат на мед- 
ленном огне до готовности. 

Листья базилика сухие - 1 столовая ложка, мясо — 120 г, соус то- 

матный - 20, сметана — 20, вода — 100 г, соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БЕДРЕНЦА-КАМНЕЛОМКИ В ПИТАНИИ 


: Острая приправа из корней бедренца-камнеломки 


Корневище сушат, измельчают в ступке или в кофемолке. 
используют как приправу к мясным, рыбным, овощным блюдам. 


Приправа из листьев и корневищ бедренца-камнеломки 
Корневища и листья бед; 


ренца-камнеломки пропускают че- 
рез мясорубку, 


укладывают в стерилизованные майонезные ба- 
ночки, тщательно посолив, заливают растительным маслом. Хра- 
нят в холодильнике. 


106 





Салат мясной с базиликом — 
Отварной картофель, морковь, соленые огурцы, отварное _ 



























Оварноемясо нарезают 

















онез — ЗО гяйцо- 12 


с листьями базилит 
сухими ЛИСТЬЯМИ 6% 
атым луком За 
; воду, ТУВА нам 





Салат из листьев бедренца-камнеломки и одуванчика 
Листья бедренца, зеленый лук, листья мелко нарезают, зап- 
ь 


равляют сметаной или майонезом. Соль по вкусу. Посыпают мел- 
ко насеченными яйцом и укропом. 


Листья бедренца - 50 г, лук зеленый — 40, листья одуванчика — 25, 
укроп - 7, сметана - 30 г, соль по вкусу, яйцо — 1/2 шт. 


Салат из листьев бедренца-камнеломки и редиса 


Молодые листья бедренца мелко нарезают. Смешивают с 
нарезанными редисом и зеленым луком. Заправляют сметаной, 
соль по вкусу. 

Листья бедренца — 60 г, редис — 50, зеленый лук- 20, сметана-—30 Г соль. 


Мясной салат с бедренцом-камнеломкой 


Отварное мясо нарезают мелкими кубиками, смешивают с мелко 
насеченными молодыми листьями бедренца, нарезанными кубика- 
ми отварными картофелем и морковью, репчатым луком. Заправля- 
ют майонезом или растительным маслом. Соль и специи по вкусу. 

Листья бедренца - 60 г, мясо - 40, картофель - 30, морковь - 20, лук 

репчатый - 15, майонез - 20, укроп - 5 г, яйцо - 1/2 шт., соль: 


. 
Окрошка с бедренцом-камнеломкой 


Разведенный наполовину хлебный квас заправляют нарезан- 
ным картофелем, морковью, зеленым горошком, мелко нарезанны- 
ми листьями бедренца. Добавляют растертые желтки яйца с горчи- 
цей, сметану, посыпают укропной зеленью и подают к столу. 

Квас хлебный - 100 мл, вода кипяченая - 100 мл, картофель - 30 г, 

морковь - 15, лук - 10, зеленый горошек — 20, горчица - 1, сметана — 

30, укроп = 7 г яйцо, листья бедренца - 50 г, соль по вкусу. 


Суп с бедренцом-камнеломкой 


ь 
В слабый мясной бульон помещают нарезанные ре 
морковь, корень петрушки, репчатый лук, варят почти д 


или су- 
ности. Добавляют измельченные свежие листья бедренца У 


> авляют сме- 
хой порошок из листьев. Перед подачей на стол запр 


таной, посыпав зеленью укропа и петрушки. м. 
Мясной бульон — 300 мл, картофель — 40 г, вы: —. ЕЯ 
рушки - 7, лук репчатый - 10, листья бедренца - 40, У 
рушка — 3, сметана — 20 г соль и специи по вкусу. 
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Мясо, тушенное с бедренцом-камнел 


Мясо нарезают небольшими кусочками, обжаривают В мас. 


ле до подрумянивания, добавляют измельченный лук, морковь, 

белые коренья, воду, тушат 25-30 мин. За 5 мин до готовности 

добавляют нарезанные листья бедренца или кладут приправу из 

корневищ растения. Заправляют по вкусу солью, специями. 
Мясо - 100 г, лук- 20, морковь — 20, сливочное масло — 20, укроп - 5, 
чеснок - 2, листья бедренца — 100 г. соль, специи. 


Картофель, тушенный с морковью и бедренцом-камнеломкой 


Картофель нарезают крупными кубиками, смешивают с мел- 
ко нарезанной морковью, добавляют лук-репчатый, сливочное 
масло, немного воды, тушат до полуготовности под крышкой, 
Кладут нарезанные листья бедренца, заправляют специями и не- 
большим количеством сметаны, доводят до готовности. 

Картофель - 70 г. морковь - 30, лук репчатый -— 20, сливочное масло 

— 20, листья бедренца - 100, сметана — 20 г, соль и специи по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПРОДУКТОВ ИЗ БЕРЕЗЫ В ПИТАНИИ 


Сироп из березового сока 


Березовый сок выливают в эмалированную посуду, выпари- 
вают до 1/3 объема. Полученный сироп имеет лимонно-желтый 
цвет, специфический нежный запах, приятный привкус. 


Витаминный напиток из свежих листьев березы 


и листьев первоцвета весеннего 
Молодые листья бе 


ют. Заливают кипятком, 
по стакану 2 раза в день с чайной ложкой меда. 


Листья березы — 30 г листья первоцвета лекарственного или ве- 
сеннего — 30, мед - 7 г кипяток — 250 мл. 


резы и листья первоцвета мелко нареза- 
настаивают 30 мин. Процеживают, пьют 


Салат из листьев березы 


Собирают молодые листья березы, произрастающей вдали от 
дорог, железнодорожных магистралей, промышленных произ- 
водств. Листья тщательно моют в проточной воде, обдают кипят- 
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Листья борщевика мель 
Змубиками 
























ком, затем нарезают мелкими полосками. Заправляют сметаной, или 
растительным (лучше оливковым) маслом, либо томатным У ОЬ 
Листья березы свежие — 100 г. сметана - 20 г. соль по вкусу, 


Салат из листьев березы и листьев первоцвета весеннего 


Собирают молодые листья березы и листья первоцвета весен- 
него вдали от дорог и промышленной зоны. Тщательно моют в 
проточной воде. дают стечь и мелко нарезают. Заправляют сме- 
таной или растительным маслом, соль по вкусу. 


Листья березы - 70 г, листья первоцвета весеннего — 60, сметана — 
30 г, соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БОРЩЕВИКА РАССЕЧЕННОГО В ПИТАНИИ 





оВНоСти, 
Салат из листьев борщевика 
О, сливочное нал 
> и специи пов Листья борщевика мелко нарезают. Смешивают с нарезан- 
ным кубиками отварным картофелем, морковью и зеленым луком. 
Заправляют растительным маслом, солят по вкусу. Посыпают 
сверху круто сваренным яйцом, натертым на терке. 
Листья борщевика - 100 г, картофель - 30, морковь - 20, лук зеле- 
ПИТАНИИ ный — 15, сметана (растительное масло) - 15 г, яйцо - 1/2 шт. 
вого" : Салат из борщевика с хреном 
ый Листья борщевика тщательно моют в проточной воде, мел- 
о посуду же ко нарезают. Смешивают с тертым хреном, мелко нарезанной 
лимонно зеленью петрушки и лука. Салат заправляют сметаной. 
прив Ку" } Листья борщевика рассеченного — 100 г, хрен — 15, петрушка - 10, 
ты м перья лука — 20, сметана - 20 г, соль по вкусу. 
5 г и”. Салат из листьев борщевика с картофелем и морковью 
вой" ел ы Листья борщевика мелко нарезают. Смешивают с нарезан- 
;ста м ая" ными кубиками отварным картофелем и морковью. Заправляют 
деж" р майонезом, посыпают укропной зеленью. Соль по вкусу. = 
ро т Листья борщевика — 120 г, картофель — 40, морковь - 20, майоне 
8. Ш 20, укроп — 5 г. 
“ ь р : Салат мясной с борщевиком и зеленым еее 
и, Листья борщевика мелко нарезают, жи о 
из ий в 7 консервированным горошком и мелко нарез 
® ий и! 109 
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варным мясом. Заправляют майонезом, подают, посыпав 
ной зеленью. 
Листья борщевика - 100 г, зеленый горошек - 15, мясо отварное _ 
50, майонез - 20, укроп - 7 г соль по вкусу, 


Укроп- 


Суповая заправка из борщевика 


Листья молодых растений пропускают через мясорубку, до- 
бавляют пятую весовую часть соли, раскладывают в стеклянные 
банки, заливают растительным маслом, используют для заправ- 
ки супов и щей, а также как добавку к гарнирным составам, овощ. 


ным блюдам, рагу, мясу. гоестнут МПКИМ 
этою. Подают © 
ЩИ зеленые с борщевиком бон ыясной 3001 
В кипящую воду или бульон кладут картофель, спустя 15 мин лерушки - 5, листья 6 

— пассерованные лук и морковь. За 5-7 мин до окончания варки 
добавляют нарезанные борщевик и зелень петрушки. Заправля- 0 


ют томатным соусом и сметаной. Подают на стол с укропом, ва- 
реным яйцом. 
Бульон мясной - 300 мл, листья борщевика - 100 г, картофель - 40, 
морковь — 20, укроп - 7, петрушка - 5, томатный соус - 10, сметана 
— 20 г, соль по вкусу, яйцо — 1/2 шт. 


Приправа из борщевика с зеленью 
Три части сухих листьев борщевика измельчают до порош- 
кообразного состояния, смешивают с частью высушенных и из- 


мельченных укропа, петрушки, сельдерея. Используют как при- 
праву для первых блюд, соусов, при тушении мяса и рыбы. 


Соленый борщевик 
Молодые побеги борщевика нарезают и солят в эмалирован- 
ных или дубовых емкостях как капусту. Добавляют семена тмина, 
морковь кусочками, веточки смородины черной и ореховый лист. 
Употребляют как добавку в гарниры, салаты, заправляют супы. 
Борщевик - 10 кг, соль — 300 г морковь — 100 г, тмин — 2 столовые ложки, 
несколько веточек смородины черной, ореховых листьев — 3 шт. 


Борщевик маринованный 


Молодые побеги борщевика с листьями моют в проточной 
воде, черешки бланшируют в кипящей воде 3—5 мин. Очищают 
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с борщевики 


спустя |5 мин 
унчания варки 
ки. Заправля: 


| 





с укропом, в | 


картофель -® 


ус 


— 10, те 





черешки от кожицы, раскладывают зелень в стерилизованные 

банки. Заливают кипящим маринадом. закрывают мы 

пастеризуют (полулитровые банки - 15 мин, литровые - 20), за- 

тем закупоривают. Используют для салатов и бра. , 
Маринад: на 1 л воды по 50 г соли и сахара, уксуса 9%-ного 100 мл, 
по вкусу лавровый лист, перец душистый, гвоздика. 


‹ Суп с борщевиком 
В кипящий мясной бульон кладут нарезанные кубиками кар- 
тофель, морковь, корнеплод петрушки, варят почти до готовнос- 
ти. Закладывают нарезанные листья борщевика, варят, пока ли- 
стья не станут мягкими. Заправляют пассерованным луком, со- 
лят по вкусу. Подают со сметаной или сливками. 
Бульон мясной — 300 мл, картофель - 40 г, морковь - 20, корнеплод 
петрушки - 5, листья борщевика - 100, лук - 10 г. 


Обжаренные стебли и листья борщевика 


Стебли очищают от верхней кожицы, обдают кипятком, об- 
жаривают на сливочном или растительном масле до подрумяни- 
вания. Подают к столу со сметаной, посыпав зеленью. 

Стебли борщевика - 100 г, сливочное масло — 10 г соль по вкусу: 


Пюре из борщевика 


Молодые стебли очищают от кожицы и с листьями варят в 
подсоленной воде до размягчения. Затем воду сливают, зелень 
пропускают через мясорубку, добавляют муку, поджаренную на 
небольшом количестве сливочного масла, разводят ее бульоном 
или молоком до консистенции нежидкого пюре. Перец, лавровый 
лист, соль добавляют по вкусу. 

Овощное рагу с борщевиком 
тофель, морковь. лук 


ками кар 
равляют небольшим количе- 


Нарезают кубиками или доль 
репчатый, шинкуют капусту, зап и. Добавляют наре- 
ством воды и жира, тушат ло полуготовное, `азведенный напо- 
занные листья борщевика, томатный сок или ЗВ Ре — 
ловину с водой томатный соус, доводят до гот 
добавляют соль, перец, лавровый лист я 

Листья борщевика - 120 г, картофель — ыы в томатный — 

тый — 30, капуста = 60, сливочное масло — ^°, 
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30, лук репча- 
30 г 





вают с натертой на крупной терке морковью, добавляют нарезан. 
ный кружочками репчатый лук, жир, воду, немного томатного 
сока. все тушат на малом огне под крышкой 30 мин. Перемеши. 
вают, кладут мелко нарезанные листья борщевика, дотушивают 
12-15 мин на слабом огне. Соль и специи по вкусу. Подают теп- 
лым или слегка охлажденным к мясу, рыбе. . 

Борщевик - 200 г, капуста - 100, морковь - 20, лук - 20, томатный 
сок — 50, сливочное масло - 20 г. 


ПРИМЕНЕНИЕ БУБЕНЧИКОВ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев и побегов бубенчика лилиелистного 


Молодые листья и побеги бубенчика мелко нарезают, пере- 
мешивают с зеленью укропа и петрушки, тертой морковью, зап- 
равляют сметаной и вареным яйцом. Соль по вкусу. 

Листья и побеги бубенчика лилиелистного — 100 г, зелень укропа и 

петрушки - 15, морковь -— 15, сметана — 30 Г, яйцо — 1/2 шт. 


Суп зеленый из листьев бубенчика лилиелистного 


В кипящий бульон кладут картофель, пассерованные луки 
морковь, доваривают до полуготовности. Заправляют зеленью 
листьев бубенчика, варят до готовности. Подают со сметаной. 

Бульон мясной — 300 мл, лук- 20 г, морковь - 15, картофель - 50, зеле- 

ные листья бубенчика - 70, укроп — 10, сметана — 20 г, соль по вкусу. 


Суп из бубенчика широколистного 
Готовят бульон на растительных компонентах (корневище 
бубенчика, картофель, морковь, лук, корнеплод петрушки или 
корневище сельдерея), варят овощи до готовности, заправляют 
зеленью укропа и петрушки. Подают к столу со сметаной. 
Вода — 400 мл, корневище бубенчика — 60 г, морковь — 40, картофель 
— 40, лук — 15, корнеплод петрушки — 5, зелень — 5, сметана - 15 г 
Соль и специи по вкусу. ; 


Отварное корневище бубенчика лилиелистного 


Корневище заливают холодной водой, отваривают. После готов- 
ности снимают кожицу, едят с маслом сливочным или растительным. 
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Борщевик, тушенный с капустой Ч 
Свежую капусту нарезают, немного разминают, перемеши. 




























Листья буквицы и п 
аикой, перемешиваю: 
Аамют сметаной, солят 



















:2. Лилиелистн 
ко нарезают, пер» 
ой морковью, за. 
вкусу. 

00 г, зелень уро и 
йцо - 112 шт. 


ика лилиелисти" 


ванные о 
ют зеленый 





Корневище бубенчика — 150 г, масло сливочное (растительное) 
20 г соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БУКВИЦЫ ЛЕКАРСТВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев буквицы лекарственной 


Свежие молодые листья буквицы мелко нарезают, Переме- 
шивают с мелко нарезанным пером зеленого лука, зеленью пет- 
рушки. Заправляют по вкусу солью, сметаной. Подают, посыпав 
натертым круто сваренным яйцом. 

Листья буквицы - 100 г, зелень петрушки - 10, зеленый лук - 20, 

сметана - 20 г, яйцо — 1/2 шт. 


Салат из листьев буквицы лекарственной 
и первоцвета весеннего 


Листья буквицы и первоцвета весеннего нарезают мелкой 
соломкой, перемешивают с зеленью нарезанной петрушки, зап- 
равляют сметаной, солят по вкусу: ы 

Листья буквицы — 100 г, листья первоцвета весеннего - 100, зелень 

петрушки - 20, сметана - 30 г. 


Суп из листьев буквицы лекарственной 


В кипящий бульон опускают нарезанные кубиками картофель, 
морковь, корнеплод петрушки, варят почти до готовности. Заправ- 
ляют листьями буквицы, зеленью петрушки, сливками, доварива- 
ют до готовности. Подают суп с кусочками отварного мяса. 

Листья буквицы -— 100 г, картофель — 40, морковь — 20, корнеплод 


петрушки - 10, сливки — 20 г. бульон мясной — 300 мл, соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВАСИЛЬКА СИНЕГО В ПИТАНИИ 


Салат с васильком 


е листья одуванчика, листья 


ой. Добавляют порошок из 
ют сметаной. 


Мелко нарезают вымоченны 
огуречной травы и смородины черн 
высушенных листьев василька синего, заправля 
Соль по вкусу. 

Листья одуванчика — 

родины - 15, порошок цветков в 
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вы — 30, листья смо- 


истья огуречной тра 
ее — 10, сметана — 20 г. 


асилька синего 





Приправы из семян василька сянеп 
Семена очищают от посторонних примесей, просушивают 
измельчают в порошок в кофемолке. Перемешав с порошком в 
кориандра или тмина, употребляют в первые блюда, салаты, со. 


усы, подливы как приправу. 


Борщ с васильком 


Мясной бульон заправляют нарезанными кубиками морко- 

вю, картофелем, луком, капустой, большими кусками нарезан- 

ной свеклы. Варят почти до готовности. Вынимают свеклу, нати- 

рают ее на терке, поджаривают на сковороде с томатным соусом 

и заправляют борщ. Прокипятив 2-3 мин, заправляют порошком 

из цветков василька, кладут истолченный чеснок, лавровый лист. 
Подают борщ со сметаной и зеленью укропа. 

Мясной бульон — 300 мл, картофель - 40 г, морковь - 20, капуста - 30, 

лук репчатый - 10, свекла — 100, томатный соус - 15, порошок из цвет- 

ков василька - 10, чеснок - 2-3, сметана - 20 г, соль и специи по вкусу. 


Свекла, тушенная с васильком 


Свеклу варят до полуготовности и натирают на крупной тер- 
ке. Поджаривают свеклу на растительном масле, заправляют 
порошком из цветков василька синего, томатным соусом, лимон- 
ной кислотой. Протушивают все на слабом огне 10-15 мин. По- 
дают теплым или охлажденным под майонезом. 


Морковь, тушенная с луком и цветками василька синего 


Натирают морковь на крупной терке, помещают на сково- 
родку с разогретым растительным маслом, тушат под крышкой. 

‚ После доведения до полуготовности добавляют мелко нарезан- 
ный лук репчатый и продолжают тушить. Перед окончанием го- 
товности добавляют порошок из высушенных цветков василька 


синего, лимонную кислоту, лавровый лист. Подают блюдо теп- 
лым или холодным. з 

- Морковь — 100 г, лук репчатый -— 30, растительное масло — 30, порошок из 

цветков василька синего — 10 г, лимонная кислота, соль, перец по вкусу. 


Капуста, тушенная с цветками василька синего 


Квашеную капусту слегка промывают, укладывают на ско- 
вородку с растопленным сливочным маслом, добавляют раститель- 
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приз цветков василька си! 
Мисо - 100 г, цветки вас: 
сливки 20-30 мл, соль, 


ное масло и томатный сок. Тушат под крышкой = 

ти. Заправляют порошком из цветков василека ры 

лью и лимонной КИСЛОТОЙ ПО вкусу, доводят до а о, луком, со- 
Капуста квашеная - 200 г, лук репчатый — 30, масло р 
масло растительное - 15, томатный сок — 30, по ивочное - 20, 
василька синего — 10 г. ‚ порошок из цветков 


Говядин 
дина в соусе молочном с цветками василька синего 


- Слегка проваривают кусок говядины, нарезают м Й 
кой, обжаривают на сливочном масле до ани = ре 
ладывают в кастрюльку, в жир добавляют две чайные Е еые 
и - до : Добавляют сливки, растирают в Е 
дной массы. Мясо заливаю : 
ком из цветков василька синего, на ее ИЕ ие 
Мясо -— 100 г, цветки василька - 10, масло сливочное - 20, м в 
сливки 20-30 мл, соль, специи по вкусу. ва 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВАСИЛИСТНИКА МАЛОГО В ПИТАНИИ 


ут на крупной ® Л 
истья василистника малого, тушенные с морковью и луком 


асле, запрази 
м соусом," Листья василистника малого нарезают. Морковь натирают на 
| крупной терке и тушат с луком на растительном масле. После раз- 
мягчения моркови добавляют листья василистника и тушат до го- 
товности. Используют как гарнир к мясным или рыбным блюдам. 
Листья василистника малого — 60 г, морковь — 50, лук репчатый — 30, 
растительное масло - 15-20 г, соль, специи по вкусу. 


Суп с листьями василистника малого 
1й картофель, мор- 
ю, варят почти до готовности. 
м соком, доводят до 
посыпав укропной зеленью. 


30 г, морковь - 20, лук репча- 
50, сметана — 


В слабый мясной бульон кладут нарезаннь 
ковь, лук репчатый, капусту цветну 
Заправляют листьями василистника, томатны 
готовности. Подают со сметаной, 


Бульон мясной — 300 мл, картофель — 
тый - 15, томатный сок — 20, листья василистника — 


20, укропная зелень — 7 г соль и специи по вкусу. 





Сухие листья василистника малого 


листника промывают в проточ- 


Молодые чистые листья васи 
т в духовке. Разминают сухие 


ной воде, дают воде стечь, суша 
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листья, хранят в стеклянной посуде под крышкой, Используют - 











качестве зеленой приправы в супы, соусы, подливы. и 68 
ка 
ы кб" 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВЕРБЕНЫ ЛЕКАРСТВЕННОЙ В ПИТАНИИ о ен 
6 дн" пов мые 
Сухая приправа из корневищ вербены лекарственной Рриит® постав ИЗ 
Корни вербены сушат, предварительно разделив на неболь- м Подают, пидоры >> 
шие кусочки. Высушенное сырье размалывают в кофемолке в по- ы - 6 а- 10. мас 
рошок, который используют при мариновании и консервировании 16 ле уфе" 
огурцов, кабачков, патиссонов, квашении капусты и щавеля. др- 1 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВЕРЕСКА ОБЫКНОВЕННОГО В ПИТАНИИ (улиг из ЛИСТЬеВ вероники 
равные количества всех 


Чай из цветков вереска обыкновенного 






двиот сметаной, Тщатель 


Чайную ложку сухих цветков вереска за ивают стаканом 
Ч Е ре тирая листья, сОЛЯТ ПО ВКУ 


кипятка, настаивают 5 мин. Пьют как чай с медом. 
























щеным яйцом и зеленью у 
Напиток вересковый Мтья вероники лекарствен 
В кипящую воду опускают цветки вереска, кипятят 2-3 мин, уют - 5 яйцо — 
у р. М\ - 1/2 шт 
охлаждают, добавляют мед. 
Вода - 1 л, цветки вереска -— 5 г. мед — 30 г. иОЛЬЗОАНИЕ Вод 
- Напиток из вереска и шиповника Начинка 
В кипящую воду помещают измельченные сухие цветки, стеб- ди я пирогов 
ли вереска и растертые плоды шиповника. Кипятят 5, дают отсто- м Алины ды НИХ 
яться 30 мин, заправляют медом. Пьют теплым или охлажденным. я ме Ваю “я 
Вода - 1 л, вересковые цветки — 5 г шиповник — 40, мед — 30 г. ме ду =: Начин у т, Пр 
ти Для 
Порошок из цветков вереска | День, ВП ь 
Высушенные цветки вереска растирают в порошок в ступке | 
или в кофемолке. Используют как приправу в первые, вторые м 
блюда, соусы, подливы, к закускам. м ы (о) $, 
\ ь м 







ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВЕРОНИКИ ЛЕКАРСТВЕННОЙ ВПИТАНИИ г Уз 
Сухие листья вероники лекарственной а 
Листья вероники сушат в духовке. Измельчают в порошок, 
смешивают в равных пропорциях с листьями сельдерея и сушеной | й \ 
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измельченной ботвой моркови, хранят в стеклянной п 
крышкой, используя как приправу к первым и вторы 


осуде под 
м блюдам. 


Салат с листьями вероники лекарственной 


Нарезают кубиками свежие огурцы и дольками помидоры 
Добавляют мелко насеченный зеленый лук, укроп, листья Зеро 
ки. Все солят по вкусу, заправляют растительным маслом или май- 
онезом. Подают, посыпав измельченным круто сваренным яйцом. 

Огурцы - 40 г, помидоры - 20, лук зеленый — 15, листья вероники — 

15, зелень укропа - 10, масло растительное -— 20 г (майонез - 15 г), 

яйцо — 1/2 шт. 


` 
Салат из листьев вероники лекарственной с крапивой и луком 
Равные количества всех компонентов мелко нарезают, зап- 
равляют сметаной. Тщательно перемешивают, одновременно 
растирая листья, солят по вкусу. Посыпают измельченным круто 

сваренным яйцом и зеленью укропа. 
Листья версники лекарственной, лук и крапива по - 30 г, сметана — 

30, укроп - 5 г. яйцо -— 1/2 шт. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВОДЯНИКИ ЧЕРНОЙ В ПИТАНИИ 


Начинка для пирогов из ягод водяники черной и калины 


Сухие ягоды водяники черной (2 столовые ложки) и стакан 
ягод калины смешивают, промывают, посыпают ксилитом, ис- 
пользуют как начинку для пирога. Готовый пирог употребляют 
по 2-3 ломтика в день, в пределах углеводной части диеты. 


Фруктовый чай с водяникой черной 


д водяники И МОЛОТЫХ плодов 
ной заливают 

шиповника, столовую ложку ягод смородины те рее 

литром кипятка, кипятят, настаивают 30 мин. : 

вый чай. 


По чайной ложке сухих яго. 


ИТАНИИ 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВОЛЧЕЦАКУДРЯВОГО В" 


Цай из волчеца кудрявого 


та- 
= а заливают с 
Чай ельченной травы Ве ‹ечкой меда 
айную. ложку изм ИР Пыютчай —сложеч 
мин. 


каном кипятка и выдерживают 10 
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у 
натощак и вечером перед сном (при истощении и ослаблении ор И р 
низма на фоне изнуряющих болезней и переутомления). 


Чай из волчеца кудрявого и плодов тмина 


вия? 
Половину чайной ложечки измельченной травы волчеца и в 
ложечку семян тмина заливают стаканом кипятка, настаивают | я 
мин. Пьют как чай 2 раза в день с ложечкой меда при нарушени. ‚скруто9й 
ях функции печени сахарном диабете, инфекционном гепатите. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГОРЦА ЗМЕИНОГО В ПИТАНИИ епольЗОВАНИЕ! 


Мука из корневищ горца змеиного 
Корневища горца-режут на небольшие куски и сушат. Су- 


хие корневища размалывают в муку. Ее добавляют в пшеничную Молодые стебли и лис 
при выпечке хлеба. 





итсзеленым луком И см 
Млья и молодые побеги 
Салат из листьев и побегов горца змеиного ые 
Молодые листья и побеги растения мелко нарезают, переме- 
шивают с измельченными зеленым луком, зеленью укропа, пет- 
рушки. Добавляют сметану, посыпают мелко нарезанным яйцом. 


Листья и побеги горца — 100 г. зелень укропа и петрушки - 20, зеле- 
ный лук - 20, сметана — 20 г, соль по вкусу. 


Квашеные листья и побеги горца змеиного | А подачей до 


Листья и побеги горца плотно укладывают в эмалированную ат ито 
посуду, перекладывают зеленью укропа и петрушки, листьями ы ст 
смородины, хрена. Заливают водой, солят (| ст. ложка на 1,5 л 2 толь 

воды), кладут две-три очищенные дольки чеснока, накладывают ` Се 


гнет. Через две-три недели квашеные листья и побеги можно упот- 
реблять в пищу. 


И 
Сушеные листья горца змеиного А, ы 
Листья горца сушат под навесом или в духовом шкафу. Су- , Н ак, 
хие листья хранят в бумажном мешке или в стеклянной посуде с } Ч ом ма 
крышкой. Используют в зимнее время в супы и борщи. Ю р 6 Ч 
м ля. 
Овощи, тушенные с листьями горца змеиного № ы № ь 
Нарезают картофель, морковь кубиками, капусту шинкуют, ых 
тушат в небольшом количестве воды, затем добавляют сливоч- м \ И 
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ное масло и мелко нарезанные листья горца. Используют как гар- 
нирк мясным и рыбным блюдам. 

Листья и побеги горца змеиного — 120 г, картофель — 40, морковь — 
30, капуста — 20, сливочное масло - 20 г, соль и специи по вкусу. 







Салат из листьев горца змеиного, крапивы и лопуха большого 





Молодые листья горца, крапивы и лопуха большого нареза- 
ют, смешивают с круто сваренным нарезанным яйцом, сметаной. 
Соль по вкусу. 











рневищ тора 
ти ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГОРЦА ПТИЧЬЕГО В ПИТАНИИ 
< Куски и Са 

обаВлЯЮт В Салат из горца птичьего 

Молодые стебли и листья горца мелко нарезают, перемеши- 
вают с зеленым луком и сметаной, солят по вкусу. 

побегов горца змеи Листья и молодые побеги горца птичьего — 100.г, лук зеленый - 30, 
сметана - 20 г. 

(елко нарезают, пр» 





и, зеленью укроп" Суп из горца птичьего с овощами 


лко нарезанным я 
опа и петруши- 2 





В кипящий мясной бульон с полупроваренными овощами 
(картофель, морковь, лук) кладут сухие листья и стебли горца 
птичьего. Перед подачей добавляют сметану или сливочное мас- 
ло, зелень, посыпают истолченным чесноком. 

Мясной бульон — 300 мл, картофель — 30 г морковь - 20, лук: — 10, 

сметана - 20 г, соль, специи и зелень по вкусу, чеснок - 1 зубок. 








Пюре из горца птичьего 
пропускают 





Молодые стебли и листья горца просушивают, 
через мясорубку, добавляют натертую морковь, лук, специи и 
тушат на растительном масле до готовности, периодически по- 
мешивая. Готовое пюре охлаждают, выкладывают в салатницу. 
Подают в холодном или горячем виде с зеленью и мясом. 


ца птичьего со щавелем 








Пюре из гор а 

я щавеля бе- 

Листья и молодые побеги горца птичьего, я орк и 

рутв равных пропорциях и пропускают к аня в холо- 
солят, раскладывают в стерилизованные анки. 


иправу. 
И. используя как пр 
дильнике или в погребе, авеля — 1 к; соль = 00 









Трава горца птичьего — 1 КГ, ЛИСТ ья 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГОРЦА ЖИВОРОДЯЩЕГО В ПИТАНИИ 


Салат из клубеньков горца живородяще 


Се клубенька горца снимают кожицу, мелко натирают на Тер- 





















= й мелко 
ке. Заправляют сметаной, солят по вкусу. в я огуриы гс 
Клубеньки горца живородящего — 100 г, сметана - 15-20 г е вл зеленый 3 
ША ешиваюТ, 
Печеные клубеньки горца живородящегь |1" отварная 6 
ина 
Клубеньки горца раскладывают на противне, помещают в ее свекий - 30, ог 
: Т с солью и раститель- ре 
=. ыы Печеные клубеньки едя р ЛЬ ый 15 листья ан. 
: 65 
душа - 10, смета 
Отварные клубеньки горца живородящего С 
Клубеньки очищают от кожицы, отваривают с луком. Перед 
готовностью воду наполовину сливают, заправляют маслом, тол- листьев 
кут в пюре. Соль по вкусу. Листья всех растений 
Клубеньки горца живородящего -— 120 г. масло сливочное -— 15 г роте солью, заправля 
" ЗУ С > 
Чай из клубеньков горца живородящего ых ое ЯИЦ 
Сухие измельченные клубеньки заливают кипятком, настаи- бы ата ородскс 
вают 5 мин, пьют с медом как чай. иновенног — 30, 
| и : 
Мука из клубеньков горца живородящего ь Тиз Отвар ой век 
Клубеньки горца очищают, высушивают, размалывают в | ‘ри аюЮт Св 
муку. Муку используют для приготовления каши. |% и терке Ли ®клу, о 
т д СТья 
Каша из клубеньков горца живородящего а О таной ем. 
В кипящее молоко постепенно небольшими порциями вводят ть повая -1 > р 
муку из клубеньков горца, кипятят, помешивая. Доводят до необхо- оное ма 20 Гр 
димой густоты. Заправляют сливочным маслом и солью по вкусу. | к) ” 
Мука-из горца живородящего — 40 г. сливочное масло — 10 г. молоко — \ и 
100 мл. м 
№ Им * “Ной с 
У 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГРАВИЛАТА ГОРОДСКОГО В ПИТАНИИ \ р, Кон, Уль 
лы ани м. д 
Салат из листьев гравилата городского | м, Чи, НЙ ре ©. 
Молодые листья гравилата мелко нарезают, перемешива- я Ами, има 
ют с насеченной зеленью лука, укропа и петрушки. Заправляют Ц, д `` бы 
сметаной. о пи 
120 \А “ты _ . 
\ № т, ` 
> т 
| ты, “цу 
по з 
\ ме Рив 
` Ча. 


асло сливочное - 151 


›в горца живороляие 
зают кипятком, не 





Листья гравилата — 60 г, лук зеленый - 30; петрушка - 10, укроп — 5 
сметана - 15-20 г, соль по вкусу. 


Салат мясной с гравилатом 
Нарезают кубиками отварные картофель, морковь, пук, свежие 


и соленые огурцы, ео нарезают вареные яйца, отварную говяди- 

ну. Добавляют зеленый горошек, мелко насеченные листья гравила- 

та. Все перемешивают, заправляют сметаной. посыпают зеленью. 
Говядина отварная - 60 г, картофель - 30, морковь — 20, лук - 15, 
огурец свежий - 30, огурец соленый - 15, горошек консервирован- 
ный — 15, листья гравилата городского — 60, зелень укропа - 7, пет- 
рушка - 10, сметана - 20-30 г, яйцо - 1/2 шт,, соль по вкусу, 


Салат из листьев гравилата городского, 
листьев одуванчика и цикория обыкновенного 


Листья всех растений мелко нарезают и перемешивают. ра- 
стирают с солью, заправляют сметаной. Подают, посыпав натер- 
тым круто сваренным яйцом. 

Листья гравилата городского -— 30 г, листья одуванчика — 25, листья ци- 

кория обыкновенного — 30, сметана 20 г яйцо — 1/2 шт, соль по вкусу. 


Салат из отварной свеклы с листьями гравилата городского 


Отваривают свеклу, охлаждают, очищают и натирают на 
крупной терке. Листья гравилата мелко нарезают, смешивают, 
заправляют сметаной или растительным маслом, чесноком. 


- метана 
Свекла столовая - 120 г, листья гравилата городского — 50, с 


(растительное масло) - 20, чеснок - 2 г. соль по вкусу: 


Суп с листьями гравилата городского 


арезанные кубиками 
етия дольки капусты 
готовности. 


В слабый мясной бульон помещают н 
картофель и морковь, разделенные на соцв хе 
цветной, нарезанный репчатый лук, варят до полу 
Заправляют сливками, посыпают зеленью ИЯ и 

Бульон мясной — 300 мл, листья гравилата — 50, ва а 

ковь — 20, лук репчатый - 15, капуста цветная — ^^, 
рибами и картофелем 
и нарезают мелкой 
и картофель, 


Тушеный гравилат с Г 
ынимают 
езанный долькам 


Отваривают белые грибы, в 
соломкой. В отвар помещают нар 
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тушат до полуготовности. Добавляют нарезанные мелкой содоц, 
кой листья гравилата, лук, тертую морковь, грибы, заправляют 
сливочным или растительным маслом, тушат до готовности: 





Суп с корневищем гравилата 
В мясной бульон помещают нарезанные дольками картофель, 


морковь, репчатый лук, корнеплод петрушки. Варят до полуго- (алат из гу в 

товности. Добавляют нарезанный корень гравилата городского, бег уляв! 

варят 7-10 мин до готовности. Заправляют сливками и Укропом. | лолые по зеле 
Бульон - 300 мл, картофель — 30 г, морковь - 15, корнеплод петруш- рт, смешива 


ки - 10, лук репчатый - 10, корень гравилата городского - 10, сливки 


„ий. Соль по ВКУСУ. 
— 30, укроп - 7 г. соль по вкусу. 


руявни - 100, подОрожм! 


-20 г Соль. 
Приправа из корневищ гравилата городского | -(0и®7ана 


и корнеплода петрушки 
Сушат корневища гравилата и корнеплоды петрушки. Из- 
мельчают равные количества корневищ и корнеплодов и хранят 


в закрытой стеклянной посуде, используют как приправу к пер- 
вым, вторым блюдам, соусам, подливам. 


Приправа из гулявник 
Лит гулявника и мол 
\корубку, добавляют мс 
тво, СОЛЯТ, раскладыва 
Чавакт растительным масл 


ПОЛ 
ЪЗуют как приправ у 





ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГРАВИЛАТА РЕЧНОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев гравилата речного 


Листья гравилата мелко нарезают, заправляют зеленым лу- 
ком и сметаной. Соль по вкусу: 
Листья гравилата — 70 г, сметана - 20, лук зеленый -— 15 г 


Суп из листьев гравилата речного 

На мясном бульоне варят почти до готовности нарезанные 

ками картофель, морковь, лук, добавляют нарезанные лис- 
тья гравилата, варят до готовности. Заправляют сливками. 

Листья гравилата — 60 г картофель — 

роп - 5, сливки -— 30 г соль по вкусу. 


куби 


30, морковь - 20, лук - 15, ук- 





ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГУЛЯВНИКА ЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ | 


| 
Салат из гулявника лекарственного А му Чека 
Молодые листья и побеги гулявника нарезают, смешивают м ый м, д у пр [ 
с зеленью лука, укропа, петрушки, заправляют сметаной. \% ы К мы 
122 у У ТТ 
А, “лк ь 
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орнеплоды петруши 
щи корнеплодов ние 
ьзуют как приправу" 
ам. 


Листья и побеги гулявника — 100 г, зелень лука - 30 
рушка - 10, сметана — 20 г, соль по вкусу. ‚ укроп - 10, пет- 


Пюре из : 
листь у 
1 ев г лявника лекарственног о 


Молодые листья и побеги гулявника пропускают че 

, е: ы 

сорубку, заправляют солью. Раскладывают в ое 3 мя 
аноч- 


ки. Используют для заправки супов 


С 
алат из гулявника лекарственного и подорожника 


Молодые побеги гулявника и молодые листья подорожника 
нарезают, смешивают с зеленью лука и укропа. заправляют 
таной. Соль по вкусу. ее 

Гулявник — 100 г, подорожник большой - 50, лук зеленый - 30, укроп 

_ 10, сметана - 20 г. Соль по вкусу. 


Приправа из гулявника лекарственного и перца сладкого 


Листья гулявника и молодые листья перца пропускают че- 
рез мясорубку, добавляют молотый сладкий перец в равном ко- 
личестве, солят, раскладывают в стеклянные баночки. Сверху 
заливают растительным маслом. Хранят в холодном месте. 

Используюткак приправу к первым, мясным и рыбным блюдам. 


Суп с гулявником лекарственным 


нарезанные кубиками карто- 
оды петрушки, варят по: 
молодые листья 
ой, посыпав 


В мясной бульон закладывают 
фель, морковь, лук репчатый, корнепл 
чти до готовности. Добавляют измельченные 
гулявника, варят до готовности. Подают со сметан 


зеленью укропа. 
Бульон мясной — 300 мл, картофель — 30 ® морковь — 15, лук: репча- 
тый — 15, корнеплод петрушки — 10, листья гулявника — 50, сметана 
и по вкусу: 


— 30, укроп - 5 г соль и специ 
ик лекарственный, тушенный с капустой 

смешивают © нарезанным 
й сок и тушат под крышкой 
е листья гулявника, п6- 
до готовности. 


Гулявн 
у промывают, 
яют томатны 
мелко нарезанны 


Квашеную капуст 
луком репчатым, добавл 


до размягчения. Кладут 
ремешивают, добавляют сливочное масло и тушат г Е 
г капуста квашеная — 100, томатный сок - 30, 

20 г соль и специи по вкусу. 


Листья гулявника — 120 
30, лук репча 
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сливочное масло — ый 



























































Тефтели мясные с гулявником лека ст ие ис 
К мясному фаршу, смешанному наполовину с рисом, добу Корни р ; варят ки 20 
ляют яйцо, специи, мелко нарезанный или прокрученный че. | м цессе ва 
мясорубку гулявник лекарственный. Формуют из массы т з ниВ про дость- я 
тушат под крышкой на глубокой сковородке, добавив томатный ин ые5А _ 500 г. 
сок, сметану. . Корни А = 
‚ Мясной фарш - 10 г рис - 20, лук репчатый — 20, томатный сок-3) Компо 
сметана - 20-30, листья гулявника лекарственного - 100 г ЯЙЦО - 1 
шт., специи и соль по вкусу. та нарезаннье, ее 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДЕВЯСИЛА ВЫСОКОГО В ПИТАНИИ и кансила заливают вод 


к 
пончания варки засыпаю 


Суп с корнями девясила высокого крышкой, Дают остыть пью 


Мясной бульон заправляют кубиками нарезанными карто- 


- 
Корни девясила высокого — 
фелем, морковью, репчатым луком, мелко нарезанными корнями 
девясила высокого. Варят до готовности. Перед подачей к столу ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДОНН! 
заправляют зеленью петрушки и укропа. 
Бульон — 300 мл, корни девясила - 30 г, картофель - 50, морковь - 
30, лук - 20, петрушка - 5, укроп - 3, сметана - 20 г, соль по вкусу. Мелко на. 


Гороховое пюре с корнями девясила высокого 
Варят гороховое пюре, 





заправляют прожаренным салом с р ЯИЦ 
луком. Перед окончанием варки соединяют с отдельно сварен- донника пекарствен 
ными и протертыми через сито или через мясорубку корневища- Огурцы — 50 | 
'ми девясила. Тщательно вымешивают, подают с зеленью укропа °Сметан 
и петрушки. С. 
Горох - 120 г, корни девясила высокого - 40, зелень укропа № ы Тофе ь и зы 
— 7, петрушка — 5, сливочное масло — 5, сало — 10, лук репчатый м ечены аривак 
— 20 г, соль и специи по вкусу. томат к ть 
и 
Каша овсяная с корневищем девясила к о - во ным 
ло- асл ь он 
Уваривают до размягчения овсяную кашу, добавляют мо. | 15, Мик 
ко, варят еще 5 мин. Перед заливкой молока смешивают кашу с0 | боль 
сваренными отдельно корневищами девясила высокого или © ра В т 
порошком из молотых сухих его корневищ. Оставляют кашу В , Не оный ь 
духовке или на печке и то мят еще 15—20 мин. Можно подавать с Ков, а ва К 
` ксилитным сиропом, киселем или со сливками. ве Ива я "ад 
Овсяная крупа -— 70 г. корневище девясила - 40, молоко — 100, ксилит у ет Ие ок Нов ь 
— 5-7, сливки — 30 г, соль по вкусу. з Ом ый дон р ЦЫ. 3 
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картофель - 5), мук». 
етана - 20 г соль 


ями девяснла зы 


мелко на 


кор 
десертную сладость. 





Желе из корней девясила высокого 
Корни растения первого года очищают от кожицы, моют, 
резают, варят с кислым молоком, помешивая и растирая 
ни в процессе варки до получения желе. Употребляют как 


Корни девясила — 500 г, кислое молоко — 300 мл: 


Компот из ягод черники и корней девясила 
(для больных сахарным диабетом) 


Мелко нарезанные, очищенные от кожицы однолетние кор- 
ни девясила заливают водой, варят до готовности. За 5 мин до 
окончания варки засыпают ягоды черники и доваривают под 
крышкой. Дают остыть пьют по стакану за 20 мин до еды. 

Корни девясила высокого — 50 г ягоды черники - 1 стакан, вода — 600 мл. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДОННИКА ЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Салат с донником лекарственным 


нника, зелень укропа и петруш- 


Мелко нарезают листья до 
посыпают измельченным кру- 


ки, огурцы, заправляют сметаной, 
то сваренным яйцом. 
Листья донника лекарственно! 
свежие огурцы — 50, сметана — 20 г яйцо 


го — 30 г зеленый лук— 30, петрушка - 10, 
вареное — 1/2 шт., соль по вкусу. 
венного и картофеля 


иками, смешивают © 
о лука. 


Салат из донника лекарст 


нарезают куб 


Картофель отваривают, 
стками донника и зеленог 


мелко насеченными листьями и ИВ 
Заправляют растительным маслом. 
Картофель - 60 г, донник (листья) — 3 
ное масло - 15 г, соль и специи по вкусу. 


0, лук зеленый — 30, раститель- 


Окрошка с донником лекарственным 
ной говядины, наре- 


отварной картофель, 
и с солью и сме- 


В хлебный квас кладут кусочки отвар 


занное кубиками вареное яйцо, нарезанный 
морковь, свежие огурцы. Заправляют растертым 
таной листьями донника, зеленым луком. 
Квас хлебный — 300 мл, картофель — 30 г, морков 
отварная - 40, огурцы свежие - 30, листья донника — 
ный — 30, укроп — 7 г соль по вкусу. 
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ь — 10, говядина 
40, лук зеле- 




































ют еще порцию нашинкованного репчатого лука, нарезанный 
картофель, мелко насеченные унетья и цветки донника. Кладут 
лавровый лист, перец душистый, соль, добавляют Воду, чтобы 
покрыла всю массу, и тушат на слабом огне до готовности, 
Мясо -— 200 г, картофель - 50, лук репчатый — 25, морковь - 20, лис. 
=тья и цветки донника лекарственного — 30, масло сливочное (расти. 
тельное) - 20 г, соль ч специи по вкусу. 


Приправа из сушеных листьев и цветков 
донника лекарственного 


Высушенные листья и цветки донника лекарственного рас- 
тирают в порошок, проссивают. Порошок смешивают с душис- 
тым перцем и растертой в порошок зеленью петрушки и укропа. 
Используют для заправки супов, салатов, мясных и рыбных блюд. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДУДНИКА ЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Приправы из листьев дудника лекарственного и петрушки 


ют 
Листья дудника сушат, измельчают в порошок. Смешива: ” 
в равной пропорции с высушенными и измельченными в порошо 


м 
листьями петрушки. Используют как приправу к первым, вторь 
блюдам, в соусы, подливы, в соленья. 


м 
Салат с дудником лекарственны 


< И- 
Молодые листья, черешки дудника мелко нарезают. Смеш Е 
вают с мелко нарезанным луком зеленым, листьями медуниц 
лекарственной. Заправляют растительным маслом. 


Листья дудника - 100 г. лук зеленый — 


30, листья медуницы лекар- 
ственной — 


‚су. 
50, растительное масло — 15 г, соль и специи по вкусу. 


о ыЫМ 
Салат овощной с дудником лекарственн 


: ый 
Нарезают кубиками отварные картофель, морковь, лук репчат 
и смешивают с мелко на. 


майонезом, посыпают на: 
Листья дудника — 
15, майонез — 


резанными листьями дудника. Заправляют 
тертым круто сваренным яйцом и укропом. 
70 г, картофель - 40, морковь — 20, лук репчатый — 
30 г, соль и специи по вкусу. 
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честве воды с луком и морковью почти до готовности. Добаву, 









ыыы _ 








-20 1 соль ПО ВКУСУ. 






Уи 
ных и рыбных бу. 


ОГО В ПИТАНИИ 


зенного ин петрупм 
шок. Смешини 





Салат мясной с дудником лекарственным 
Нарезают отварное мясо, отварной картофель, морковь, лук 
репчатый, листья дудника. Добавляют зеленый горошек консер- 
вированный, зелень петрушки и укропа, заправляют майонезом. 
Посыпают натертым круто сваренным яйцом. 
Листья дудника - 70 г, картофель - 40, морковь - 20, лук репчатый — 
15, зеленый горошек консервированный - 30, петрушка - 7, укроп — 
5, майонез -— 30 г, соль и специи по вкусу, яйцо 1/2 шт, 


Салат рыбный с дудником лекарственным 


Копченую рыбу (скумбрия, сардинелла, сардина) очищают 
и отделяют от костей, мелко нарезают филе. Смешивают с наре- 
занными листьями дудника, луком, зеленью петрушки, соленым 
огурцом. Салат заправляют растительным маслом. 

Сардинелла копченая (скумбрия, сардина) - 50 г, листья дудника — 

60, зелень петрушки 10, огурец соленый - 20, растительное масло 

— 20 г, соль по вкусу. 


Суп свекольный холодный с дудником лекарственным 


Отваривают свеклу, очищают от кожуры, натирают на круп- 
ной терке. Свежие огурцы нарезают кубиками, насекают зеленый 
лук, яйцо нарезают кусочками. Все перемешивают и заливают 
холодной кипяченой водой. Добавляют измельченные побеги и 
листья дудника. Отстаивают в холодном месте 1 ч, подают к сто- 


лу со смета- ной, зеленью укропа и петрушки. : Е 
Листья дудника - 50 г, свекла столовая - 60, огурцы свежие - 30, лу! 


=> яце — 1 шт, 
репчатый - 20, укроп - 5, петрушка — 7, сметана - 20 г, яйце - 1 
соль и специи по вкусу. 
® Рагу овощное с дудником лекарственным 


Тушат квашеную капусту с небольшим а 
кости до размягчения. Добавляют р я вы 
фель, морковь, лук репчатый и корнеплод ; = овен 
ют томатным соком, специями и тушат. За ыы 
добавляют мелко насеченные листья дудника, 


ь — 15, лук репча- 


и специи. _ 60. морков 
Капуста квашеная - 60 г пиве = сок = 50, листья дУА- 
тый — 20, корнеплод петрушки — '3» о вкусу. 


_ 30 г соль и специи п 


60, масло сливочное 
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ника — 





















Пюре с дудником лека 
Отваривают картофель и морковь, разминают В Пюре со сли, 

вочным маслом. Отдельно тушат под крышкой на СЛИВОЧНОМ масде 

листья дудника. Растирают их и смешивают с картофельно-морков. 

ным пюре. Используют как гарнир к рыбным и мясным блюдам. 
Листья дудника лесного — 60 г, картофель - 50, Морковь - 40, масло 
сливочное - 30 г, соль по вкусу. 


ретвенным 


Соленые листья дудника лекарственного 


Листья дудника нарезают, добавляют натертую на крупной 
терке морковь, семена тмина'и укропа, клюкву. Хранятв прохлад- 
ном месте. 

Листья дудника лесного — 2 кг, морковь — 60 г, семена укропа -2г 

семена тмина - 5 г, клюква свежая — 150 г, соль по вкусу. 


Обжаренные листья и побеги дудника лекарственного 


Свежие листья обжаривают в сливочном масле до подрумя- 


нивания и выкладывают на тарелку. Едят как дополнение к гар- 
ниру, мясным и рыбным блюдам. 
Листья дудника лесного — 100 г, сливочное масло — 20 г‚ соль по вкусу. 


Дудник лекарственный в молоке 
В кипящее молоко опускают листья и молодые побеги дуд- 
ника, нарезанные кусочками. Варят на малом огне, помешивая, 
15 мин. Постепенно вводят сливочное ма 
окончанием варки. Едят охлажденным. 
Листья дудника — 100 г, молоко 
— 25 г, ксилит по вкусу. 


сло и крахмал перед 


— 100, сливочное масло — 20, крахмал 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДУШИЦЫ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из моркови с душицей обыкновенной 

Натирают на мелкой терке свежую морковь, перемешивают 

с порошком душицы. Заправляют сметаной. Посыпают ксилитом. 
Морковь — 60 г, порошок листьев душицы — 5, сметана - 10, ксилит - 5 г 
Салат мясной с душицей обыкновенной 

Нарезают кубиками отварную говядину, картофель отвар- 
ной, морковь вареную, лук репчатый, добавляют зеленый консер- 
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& Подают как сост 


Слабый куриный бу; 
| ‘Ч дольками капусты цве 


‚ Лекарственни 


асле до подруи | 


ополнение к 


вированный горошек, зелень петрушки и укропа, на 
кубиками круто сваренное яйцо, порошок из о ва 
цы. Заправляют все майонезом. - аа 
Говядина отварная — 40 г, картофель - 30, морковь - 20, лук 
тый — 15, горошек зеленый консервированный - 20 т са 
_ 10, укроп - 7, порошок из травы душицы — 10 оная 25 а 
_ 1 шт, соль по вкусу. | ыы 


ши 


Салат травяной с листьями душицы 


Мелко нарезают вымоченные в соленой воде листья одуван- 
чика, крапивы двудомной, подорожника большого и душицы 
обыкновенной. Перемешивают, заправляют солью по вкусу, сме- 
таной. Подают как составную часть гарнира к мясу или рыбе. 

Листья одуванчика - 60 г, крапива двудомная — 20, подорожник боль- 

шой — 20, душица обыкновенная — 15, сметана - 15-20 г. 


Суп с душицей 


Слабый куриный бульон заправляют морковью, нарезанны- 
ми дольками капусты цветной, картофелем, луком репчатым. Ва- 
рят почти до готовности, заправляют нарезанными листьями ду- 
шицы, манной крупой и сливками. Доваривают до готовности. 

Бульон — 300 мл, морковь — 20 г картофель - 30, капуста цветная - 30, 

лук репчатый — 15, сливки — 40, листья душицы — 15 г соль по вкусу. 


Котлеты с душицей 


для разделки котлет, заправляют 
ще раз размешивают. Разделыва- 
масле. Подают с гарни- 


Фарш, приготовленный 
порошком из травы душицы и © 
ют на котлеты и жарят на растительном 


ром из овощного рагу. 
Котлетный фарш - 200 г, порошок душицы — 10, растительное маст 


— 20 г. соль и специи по вкусу. 


Тыква в молоке с душицей 
ие кубики и варят в 
я, затем заливают 
у и доводят 
ьки тыквы В ПЮР®- 
поро- 
в ксилитом. 


Тыкву очищают, нарезают на небольш 
небольшом количестве воды до размягчени 
молоко, варят еще 5-7 МИН, засыпают манную круп 
до готовности, одновременно разминая дол = 
Перед окончанием варки закладывают сливочное мас 
шок травы душицы. Подают к столу, слегка посыпа 


5 Зак. 743 1 29 









Тыква — 30 г, молоко - 100, манная крупа - 10, сливочное масло _ 
ксилит - 7, порошок из травы душицы - 10 г, соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДЯГИЛЯ ЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Салат из капусты и моркови с дягилем лекарственным 


Тонко шинкуют листья капусты белокочанной, на мелкой 
терке натирают морковь. Смешивают с нарезанными молодыми‘ 
листьями дягиля лекарственного, зеленым луком и зеленью пет. 
рушки. Солят по вкусу, заправляют сметаной. 

Капуста белокочанная - 100 г, морковь - 30, листья дягиля — 30, лук 

зеленый - 30, сметана - 30, зелень петрушки - 10 г. 


Салат из репы с дягилем лекарственным 


Репу очищают, натирают на крупной терке, заправляют со- 
лью и выдерживают 20 мин, пока не пустит сок. Добавляют мел- 
ко нарезанные листья дягиля, все перемешивают, заправляют 
сметаной или растительным маслом. Посыпают зеленью укропа 
и натертым круто сваренным яйцом. 

Репа — 150 г, листья дягиля — 40, сметана (растительное масло) - 20, 

укроп — 10 г, яйцо — 1 шт, соль по вкусу. 


Салат из свеклы с дягилем лекарственным 


Отваривают столовую свеклу, натирают на крупной терке 
и смешивают с нарезанными листьями дягиля. Заправляют лимон- 
ной кислотой, растительным маслом, солью и специями по вкусу. 
Подают, посыпав укропной зеленью. 


Свекла столовая — 200 г, листья дягиля — 40, укроп — 10, раститель- 
ное масло -— 15 г. 


Порошок-приправа из листьев дягиля лекарственного 


Молодые листья дягиля лекарственного сушат и растирают 
в порошок. Используют для ароматизации блюд, в тесто, напит- 
ки, соусы. Хранят в закрытой стеклянной посуде. 


о 
Приправа из корневищ дягиля лекарственног 
и корнеплода петрушки 
Г. 
Корневища дягиля разрезают на куски по 1-1,5 сми Пай 
во 
Измельчают в кофемолке и смешивают с равным количест 
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Готовят овощной 
пи картофель, морко 
‘отовленную рыбу, ва 


ки добавляют измелья 
Зеленыю, 







































порошка высушенных корнеплодов петрушки. Используют смесь 
как приправу в первые и вторые блюда. Хранят в стеклянной 
посуде с закрытой крышкой. 


Суп гороховый с дягилем лекарственным 
В мясной бульон закладывают предварительно намоченный 


ИМИ у м горох, варят почти до готовности. Добавляют нарезанные куби- 
И лены ками картофель, морковь и лук репчатый. За 5 мин до окончания 

варки закладывают мелко нарезанные листья дягиля, специи, 
`В сливки. Подают, посыпав укропной зеленью. Отварное мясо до- 
г "М | бавляют в блюдо. 


Горох — 60 г, листья дягиля - 50, картофель - 30, морковь - 30, лук 
репчатый - 20, сливки - 15, укроп — 5-7 г. 


Ка рственны, 
заправляют с Уха с дягилем лекарственным 
Цобавляют № Готовят овощной бульон, доводя почти до полной готовно- 
от, заправляют сти картофель, морковь, лук. Закладывают нарезанную и под- 
зеленью укрот готовленную рыбу, варят до готовности, за 5 мин до конца вар- 
ки добавляют измельченные листья дягиля. Подают с укропной 
льное маслу-й зеленью. 
Картофель - 40 г, морковь — 30, лук репчатый - 20, укроп — 7, рыба — 
60, листья дягиля лекарственного — 25 г Соль и специи по вкусу. 
НЫ 
| лекарстии Капуста, тушенная с листьями дягиля лекарственного 
ата 
а крупно" - Квашеную капусту промывают, помещают на сковороду с 
ров? р растопленным растительным маслом, добавляют томатный сок. 
ИЯМИ пов" тушат почти до готовности. Заправляют порошком из листьев 
с дягиля или из дягиля и петрушки и тушат до готовности. 
ии 4 Капуста квашеная - 200 г, листья дягиля сушеные — 20, раститель- 
м” 10. и ное масло - 30 г. томатный сок — 50-60 мл, соль и специи по вкусу. 
| 
и | 
и 
ен" и ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЖЕНЬШЕНЯ ВПИТАНИ 
ат И Ри Кашица-пюре из женьшеня 
[и 
и и ’ Свежий корень женьшеня нарезают кусочками, рама 
д и ют в кашицу, которую подают отдельно В количестве 1/3-— 
де. а Я ли смешивают с натуральными соками, желе, 
ты Ро чайной ложки и 
дей „й т киселями. 
1 
ре ‚би - - 
Г 
ы И 
и Ро 










Напиток с кашицей-пюре жен 

Свежий корень женьшеня нарезают и растирают до получе. 
ния кашицы. 1/4 чайной ложечки кашицы тщательно растирают 
и размешивают в стакане апельсинового сока и выпивают мед. 


























ленно, глотками, растягивая прием сока на 10-15 мин. обы : 
рей" одную 
Натуральные соки, купажированные настойкой женьшеня нии узком" 
На стакан натурального сока (яблочного, березового виног- | ми нат сред ед 
радного, мандаринового, абрикосового и др.) используют 15 орел" 
капель аптечного препарата настойки женьшеня. Пьют медлен- | ы 
ными глотками; выпивая стакан сока в течении 10-15 мин. 
Соки, купажированные настойкой женьшеня, используют в буже измельченны 
питании выздоравливающих больных. | ным или зеленым сухим 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЖЕРУХИ ЛЕКАРСТВЕННОЙ В ПИТАНИИ ' зипятком, настаивают 5 
утром или во время обед 


Салат из жерухи лекарственной 

Молодые листья и стебли жерухи бланшируют 5 мин, отки- ИСПОЛЬЗОВАНИ 
дывают на дуршлаг. После того, как вода стечет, листья и стеб- 

ли мелко нарезают, добавляют нашинкованный лук, зелень | 





петрушки, укропа, заправляют сметаной, посыпают натертым Мололуюозелень 
круто сваренным яйцом. т су, у 
Листья и стебли жерухи — 100 г, лук зеленый - 20, петрушка - 10, | ну, Посылаю еле! 
укроп - 10, сметана - 30 г яйцо, соль по вкусу. иЗмель 
к ати 
С ой м м, 
уп из жерухи лекарственн | 12 т 
В кипящий бульон кладут нарезанные кубиками картофель, 
морковь, лук репчатый, варят почти до готовности. Закладыва- ] 
ют в бульон нарезанные листья жерухи и доваривают до готов- мк А аЩи 
ности. Подают с отварным мясом, зеленью петрушки и укропа, пом ов, Лук он 
заправив сметаной. и “ры ‚Чаря 2 | 
) 
Бульон куриный - 300 мл, картофель — 30 г, морковь - 20, лук репча- ыы ву м 0 
тый — 15, листья жерухи — 60, сметана — 20, петрушка - 10, укроп — ло, ЛЬ, ` ЗДч: 
5, мясо — 40 г, соль и специи по вкусу. `, `300 № "ци, 
с Со К 
Пюре из листьев жерухи лекарственной м и 4 ы 
Молодые стебли и листья жерухи пропускают через мясоруб- Ч, ыы 
ку, заправляют солью, перцем, горчицей по вкусу. Добавляют МЕ 
растительное масло, лимонную кислоту, тушат на малом огне под | “у 
132 А, к у 
м % 
1% “а 
и т 


г 
“ 
№ 
мм 
мы, 
№ \ 


3 жерухи жкусь 
ланшируют ие 

ДВ СТЕЧЕТ, ЛИСТЫ 
нкованный ле х 
›й, посыла 81 


к: тои 


крышкой 5 мин. Охлаждают 


и подают как составн 
‚ > >. 
мясу. Можно использовать и Е 


сырое пюре. 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗАМАНИХИ ВЫСОКОЙ В ПИТАНИИ 


Чай с заманихой 

В стакан обычного чая добавляют 1/2 чайной ложки настой- 

ки заманихи и чайную ложку меда. Принимают утром перед уто- 

мительными нагрузками в течение дня либо при сахарном диабе- 
те 3 раза в день перед едой. 


Чай из листьев заманихи 

Сухие измельченные листья наполовину смешивают с чер- 

ным или зеленым сухим чаем. Чайную ложку смеси заливают 

кипятком, настаивают 5 мин, пьют как чай с медом. Принимают 
утром или во время обеда. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗВЕЗДЧАТКИ БУНГЕ В ПИТАНИИ 


Салат из звездчатки Бунге 


Молодую зелень звездчатки измельчают, перемешивают с солью 
по вкусу, добавляют зелень укропа и петрушки, майонез или смета- 
ну. Посыпают измельченным вареным яйцом и подают к столу. 

Зелень звездчатки — 100 г..укроп - 3, петрушка - 5, майонез — 20 г, 

яйцо — 1/2 шт. 


Суп зеленый со звездчаткой Бунге 


В кипящий бульон кладут нарезанные кубиками картофель, 
морковь, лук, варят 20-25 мин. Вводят пассерованные овощи, 
помидоры, траву звездчатки, заправляют суп лимонной кислотой, 
ксилитом, солью, специями по вкусу и варят до готовности. 

Бульон - 300 мл, картофель - 50 г, морковь — 20, лук - 15, помидоры 

— 30, фасоль - 20, петрушка — 5, укроп — 5, сметана — 20 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗВЕЗДЧАТКИ СРЕДНЕЙ (МОКРИЦЫ) В ПИТАНИИ 


Салат из звездчатки с одуванчиком и луком 
ы, листья одуванчика, зеленый лук 
ют, солят по вкусу, заправляют сме- 
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Свежую зелень мокриц 
мелко нарезают, перемешива 





























таной. Подают к столу, посыпав измельченными сваренными 
вкрутую яйцами и нарезанным укропом. 


Зелень звездчатки средней (мокрицы) — 100 г, листья одуванчика _ 0 
50, лук зеленый - 50, укроп - 5, сметана - 20 г, яйцо — 1 шт. 
дожку 
Борщ зеленый со звездчаткой средней | оайнуЮ кипят 

В кипящий бульон кладут картофель, морковь, лук, ботву | ит оно 
свеклы, варят 15-20 мин. Затем вводят пассерованные овощи, | теме 
помидоры, фасоль, траву мокрицы, заправляют лимонной кисло- у Су; 
той, ксилитом, варят до готовности. 

Бульон- 300 мл, картофель — 40 г. морковь 20, лук- 15, ботва свеклы Выбирают Отис 


— 50, помидоры - 30, фасоль - 20, петрушка - 10, укроп - 5, сметана | „амельчают В порош. 
— 20 г. соль и специи по вкусу. 


| Да, соусы. 
Пюре из мокрицы, моркови и лука 
Натертую морковь, мелко нарезанный лук тушат под крыш- а 
кой на растительном масле почти до готовности. Протирают че- ' р ВАТ. 
К 
рез ситечко, солят иеще 5 мин тушат. Выкладывают пюре в сте- или миксере до по 
рилизованные баночки и хранят в холодильнике, используя по | приправу в колбасы 
мере надобности к гарнирам, для заправки супов или соусов. } С 

| ухая приправа 


Приправа из мокрицы с чесноком и хреном 
Траву мокрицы измельчают на мясорубке, добавляют тер- т 


тый хрен, мелко на й | — “черобо 
з резанный чеснок, соль, лимонную кислоту или оличест ах ь 
уксус по вкусу, все перемешивают. Используют как приправу к КОриан ‘мещи 
мясным, рыбным, заливным и овощным блюдам. ‚ Алия к и тмина 
Мокрица - 200 г, хрен — 50, чеснок - 20, растительное масло - 20 г. 5. У, При о 
Творог со звездчаткой средней к 
Нарезают мелко траву звездчатки и растирают ее в пюре. 3 
Смешивают травяное пюре с творогом, добиваясь однородной 
массы. Подают со сметаной и ксилитом.. Чет | 
Творог — 100 г трава звездчатки средней — 50, сметана — 20, ксилит 7 у а Чай, 
т К 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗВЕРОБОЯ ПРОДЫРЯВЛЕННОГО В ПИТАНИИ кан 
Приправа из зверобоя и других трав ь 
Измельчают свежую траву зверобоя, листья подорожника, 
траву мяты, лук репчатый, добавляют к смеси растительное мас- 
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ло, сок лимона. Используют как приправу ко вторым блюдам 
Трава зверобоя продырявленного - 100 г, листья мяты — 40 Бы 


подорожника - 80, лук репчатый - 30, растительное масло — 15—20 г 
соль по вкусу, долька лимона. 


Чай из зверобоя 


Чайную ложку измельченной сухой травы зверобоя залива- 
ют стаканом кипятка, настаивают 5 мин, после процеживания 
пьют с медом. 


Сухая приправа из зверобоя продырявленного 


Выбирают относительно молодые побеги травы, сушат и 
измельчают в порошок. Используют как приправу в рыбные блю- 


да, соусы. 
моркови я тт 
‹ Сухая приправа из зверобоя и петрушки 
ушат подр 
: вы сушат, в равных колич мельчают мол- 
я Травы ат, в равных количествах измельчают в кофемол 
5 к ке или миксере до порошкообразного состояния. Применяют как 
ют по приправу в колбасы и мясные блюда. 
ке, НсПОЛЬЗ 
›в или Сухая приправа из зверобоя продырявленного, кориандра и 
тмина 
соком" Траву зверобоя сушат и размалывают в порошок. В равных 
зоба" количествах смешивают с размолотыми в порошок семенами 
‚ и кориандра и тмина. Употребляют как приправу в колбасные из- 
ную дб" делия, к мясу, при копчении рыбы. 
как 
Е р ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗОЛОТОТЫСЯЧНИКА ЗОНТИЧНОГО В ПИТАНИИ 
/. о 
„ши | Чай из золототысячника зонтичного с медом 
#’ Четверть чайной ложки нарезанного сухого золототысячни- 
ты из ка заливают стаканом кипятка, настаивают 3 мин пьют с медом. 
н ий 
я я ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТРАВЫ ЗУБРОВКИ ДУШИСТОЙ В ПИТАНИИ 
№ Приправа из травы зубровки душистой 
ы Траву сушат, измельчают до порошкообразного состояния. 
8 # Используют для ароматизации вторых и первых блюд, напитков. 
9, 135 
# 


Приправа из травы зубровки душистой и семян тмина 

Высушенную траву зубровки душистой измельчают в поро- 
шок, смешивают его в равных количествах с порошком из моло- 
тых семян тмина. Применяют как приправу к мясным блюдам и 
для приготовления копченостей. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ИМБИРЯ АПТЕЧНОГО В ПИТАНИИ 

Задолго до нашей эры имбирь стали привозить и продавать 
в Европе арабские купцы. Широкое применение среди приправ 
приобрел имбирь в Англии еще в [Х в. В европейских странах 
впервые имбирь использовали в Испании. В настоящее время для 
пищевых целей практически во все страны мира имбирь постав- 
ляется из Китая, Индонезии, Шри-Ланки, Австралии. 

В кулинарии используют молотый корень имбиря, особенно 
тонкого помола. Его применяют для сбитней, настоек, добавляют 
в пряное тесто, в сладкие каши паштеты, домашние колбасы, мяс- 
ные и рыбные блюда, в овощные рагу, при приготовлении фарши- 
рованного перца, голубцов, томатов, баклажанов, кетчупа. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ИССОПА ЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Салат из зелени с иссопом лекарственным 


Мелко нарезают огородную зелень петрушки, лука, укропа, 
салат и свежие листья иссопа. Перемешивают все, заправляют 


сметаной, солят по вкусу. Подают к столу, посыпав измельчен-. 


ным вареным яйцом. 


Лук зеленый - 30 г, петрушка - 10, укроп - 10, салат посевной - 50, 
листья иссопа — 20, сметана - 20 г, яйцо, соль по вкусу. 


Приправа из сухих листьев иссопа лекарственного 


Листья сушат в духовке. Измельчают в порошок, использу- 
ют как приправу к первым, мясным и овощным блюдам, в соусы, 
при солении овощей. : 

Приправа из корня иссопа лекарственного с кориандром 
Корни иссопа сушат в духовке, измельчают в порошок. Смеши- 
вают с равным количеством порошка измолотых семян корианд- 
ра посевного. Смесь используют как приправу к мясным, рыбным 
и овощным блюдам, как компонент в консервированные овощи. 
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40-50 свежи; 


стечь, просущиве 
вают с нате 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КАДИЛА МЕЛИССОЛИСТНОГО В ПИТАНИИ 


Сушеные листья кадила мелиссолистного 


Листья кадила собирают в период цветения растения, сушат 
в тени, либо в духовке при 40 °С. Хранят в стеклянной банке с 
плотной крышкой. Перед употреблением измельчают. Кладут в 
супы, соусы, при тушении мяса, рыбы, в напитки, 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КАЛАНХОЭ ПЕРИСТОГО В ПИТАНИИ 


Пюре из листьев каланхоэ перистого 

Листья моют, бланшируют минуту в подсоленной воде, про- 

тирают через ситечко. Тушат с зеленым луком, натертой морко- 

вью, зеленью петрушки и укропа до готовности. Поливают сме- 

таной, посыпают нарезанным укропом. Подают в качестве гар- 
нира к отварному картофелю, мясу, рыбе. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КАЛЕНДУЛЫ В ПИТАНИИ 


Салат из календулы 

40—50 свежих цветочных корзинок промывают, дают воде 
стечь, просушивают на салфетке, затем мелко нарезают. Смеши- 
вают с натертым голландским сыром, мелко нарезанным луком, 
зеленым укропом и петрушкой, заправляют майонезом или рас- 


тительным маслом. Солят по вкусу. 
Календула - 50 г, сыр - 100, лук- 20, укроп - 5, петрушка - 10, май- 


онез (растительное масло) — 20 г. 


Приправа из цветков календулы. и лепестков бархатцев 


Высушенные лепестки цветков календулы, сухую ботву морко- 
ви, лепестки бархатцев измельчают в кофемолке или миксере до по- 


рошкообразного состояния, смешивают компоненты в соотношении 
1:1:10. Используют как приправу к первым блюдам, мясу, соусам. 


ПРИМЕНЕНИЕ КАЛУЖНИЦЫ БОЛОТНОЙ В ПИТАНИИ 


Отваренные корни калужницы болотной 
Корни калужницы болотной очищают от кожицы, отварива- 
е. Подают со сметаной и зеленью. 
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ЮТвВ подсоленной вод! 











бланшируют - 3-5 мин в кипятке. Дают воде стечь, помещают в 


стерильные банки, заливают маринадом. Стерилизуют на ВОДЯ- 

ной бане (0,5 л — 20 мин ), закрывают плотной крышкой. 
Маринад: вода - 1 л, соль — 75 г, сахар - 50 г, уксус - 9%-ный- 100 мл, 
перец, лавровый лист. 


Сушеные корни калужницы болотной 


Ранней весной вытягивают корни калужницы болотной, про- 
мывают, сушат в сушилке. Хранят до употребления, затем пере- 
малывают в мелкий порошок или муку, используют в питании как 
примесь к муке. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КАМЫША ОЗЕРНОГО В ПИТАНИИ 


Мука из камыша озерного 


Корневища камыша озерного сушат в сушилке, размалыва- 
ют на муку. Применяют добавку к пшеничной муке при хлебопе- 
чении или для выпечки лепешек из одной камышовой муки. 


Лепешки из корневищ камыша озерного 


Получают муку из корневищ камыша озерного, готовят те- 
сто, добавляют кислое молоко, соль, яйцо. Массу взбивают, вы- 
пекают лепешки на растительном масле. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КИПРЕЯ УЗКОЛИСТНОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев кипрея узколистного с хреном 
Молодые побеги и листья кипрея бланшируют в кипятке |- 
2 мин, дают воде стечь и мелко шинкуют. Добавляют нарезан- 


ный зеленый лук, тертый хрен, соль. Заправляют сметаной. По- 
дают к столу с вареным яйцом. 


Листья кипрея — 100 г. лук зеленый - 30, хрен - 30, сметана - 20 г ЯЙЦО. 


Салат из кипрея узколистного и ‘моркови 


Натирают на мелкой терке морковь, смешивают с мелко на- 
резанным листом кипрея. Заправляют сметаной и солью по вкусу- 
Листья кипрея узколистного — 70 г. морковь — 40, сметана - 20 г. 
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р О г, крапива двудомная - 50, листья одуванчика = 
30, сметана - 20 г. 
к Пюре из листьев и побегов кипрея узколистного 
} эх * Листья и побеги кипрея отваривают в подсоленной воде, по- 
«< тез» мещают на сковороду с потушенными тертой морковью и нарезан- 
мании к ным луком, добавляют томатную пасту, соль, перец, затем тушат 
до готовности, постоянно помешивая и разминая компоненты. 
Листья и побеги кипрея — 200 г, лук- 30, морковь — 30, томатная паста 
'АНИИ -20г. 
мыша Салат из корневищ кипрея узколистного 
ы ы Корневища очищают от кожицы, мелко нарезают или нати- 
кие у рают на терке. Добавляют сыр, чеснок, тертую морковь, солят, 
еприхлеб заправляют майонезом. 
вой муки. Корневища кипрея — 100 г, сыр голландский — 30, морковь - 30, чес- 
нок — 2, майонез -— 30 г. 
Ботвинья с кипреем узколистным 


Листья кипрея, молодые листья свеклы столовой, листья кра- 
пивы, зелень петрушки моют в холодной воде, бланшируют 1-2 
мин, растирают в пюре. Закладывают в квас. Туда же помещают 
нарезанные кубиками свежие огурцы, лук репчатый, отварную 
нарезанное кусочками, яйцо, натертое или нарезан- 
равляют солью и лимонной кислотой 
по вкусу. Посыпают укропом и заправляют в тарелке сметаной. 

Листья кипрея — 70 г, крапивы - 50, листья свеклы - 40, зелень пет- 

рушки — 10, квас — 400, огурцы свежие - 40, лук репчатый - 15, свек- 
0, мясо говяжье — 40 г, яйцо. 


свеклу, мясо, 
ное мелкими кубиками- Зап 


ла отварная - 31 


Отварные корневища кипрея узколистного 


ипрея моют, отваривают В подсоленной воде, 
тс нарезанной морковью, свек- 
заправляют чесноком и солью, 


Корневища к 
т соломкой. Перемешиваю 


нарезаю 
ошек, 


лой, добавляют зелен ый гор 


покрывают майонезом. 
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шек - 30, чеснок - 3, майонез - 20 г. 


Лепешки из корневищ кипрея узколистного 


Высушенные корневища кипрея размалывают в муку. Сме- 
шивают с равным количеством пшеничной муки, добавляют соду, 
соль, яйцо, кефир, растительное масло. Все взбивают и выпека- 
ют лепешки. Подают с кефиром или простоквашей. 

Мука из корневищ кипрея — 50 г, пшеничная мука - 50, растительное 

масло - 20, сода - 0,3 г, кефир - 200 мл, яйцо, соль по вкусу. 


Чай из кипрея 


Чайную ложку сухих листьев и цветков кипрея заливают 
стаканом кипятка, настаивают 5 мин, пьют с медом. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КИСЛИЦЫ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев кислицы обыкновенной 


Листья кислицы мелко нарезают, смешивают с нарезанны- 
ми кубиками луком, огурцами. Заправляют солью по вкусу, сме- 
таной, подают к столу, посыпав натертым круто сваренным яй- 
цом и укропом. 

Листья кислицы — 100 г лук репчатый — 20, огурцы свежие - 40, ук- 

роп - 5, сметана - 20 г. ЯЙЦО. 


Салат мясной с кислицей обыкновенной 


Нарезают кубиками отварную говядину, картофель, морковь 
и соленые огурцы, яйцо. Все перемешивают, заправляют майоне- 
зом, добавляют нарезанные листья кислицы обыкновенной. 

Листья кислицы обыкновенной — 50 г, мясо — 30, картофель - 30, 

морковь - 20, огурец - 20, майонез — 20 г, яйцо, соль по вкусу. 


Суп из кислицы обыкновенной 

Мясной бульон заправляют картофелем, зеленью, морковью, 

варят почти до готовности. Добавляют зелень кислицы обыкно- 
венной. Подают к столу со сметаной и вареным яйцом. 

Бульон - 300 мл, картофель — 50 г морковь -— 15, зелень укропа и 

петрушки - 10, листья кислицы -— 100, сметана — 20 г; яйцо — 1/4 шт, 


соль по вкусу. 
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Холодный й 

Нарезают листья кислицы, ботву свеклы, тия 
ке свеклу, мелко рубят листья щавеля и отваривают в воде ве 
лаждают, затем заправляют нарезанным свежим огурцом = 
ИИЕИНЫМ круто сваренным яйцом. Подают к столу к м 
ной, посыпав мелко нарезанным укропом. 

Бульон на овощах — 300 мл, листья кислицы — 70 г, ботва свеклы - 60, 

листья щавеля - 20, лук репчатый - 10, огурец - 20, свекла столовая 
— 50, укроп - 5, петрушка — 5, сметана - 20 г, соль по вкусу, яйцо. 


Пюре из кислицы обыкновенной 


Листья кислицы мелко нарезают. Добавляют нарезанный 
лук, зелень петрушки и укропа. Солят по вкусу, тушат на сли- 
вочном масле. Растирают до получения однородной массы. Зап- 


равляют круто сваренным яйцом и майонезом. 
Листья кислицы обыкновенной - 100 г, лук - 20, петрушка — 10, укроп 
— 5, сливочное масло - 20, майонез — 15 г, яйцо, специи, лавровый 


лист, соль по вкусу. 
Сухие листья кислицы обыкновенной 


Листья кислицы сушат под тентом или в духовке (сушилке). 
Хранят в бумажных мешках или в стеклянной посуде под крыш- 
кой. Используют как добавку к супам. соусам в зимнее время. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КЛЕВЕРА ЛУГОВОГО В ПИТАНИИ 


Приправа сухая из листьев и цветков клевера лугового 


Листья и цветки клевера с 
применяют как приправу. 


ушат, измельчают в порошок и 


Салат с листьями клевера лугового 
ера, смешивают с нарезанны- 
лук, свекла), добавляют кру- 
ном, сметаной или раститель- 
м консервированного 


Нарезают молодые листья клев 
ми овощами (картофель, морковь, 
то сваренное яйцо. Заправляют хре 
ным маслом. Подают к столу с ломтико 


огурца. 


Листья клевера лугового 
а столовая отва 


_ 15-20 г, яйцо, соль по вкусу. 
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_ 100 г картофель - 20, морковь - 10, лук 
репчатый — 10, свекл рная - 20, хрен 10, сметана 


(растительное масло) 


































Маринованные соцветия и листья клевера 
Соцветия и листья клевера плотно укладывают в баночку 
(0,5 л). Заливают маринадом, стерилизуют — 20 мин. 
Маринад: на 0,5 л кладут 1/2 чайной ложки соли, 2 ложки 9%-ного 
уксуса, чайную ложку сахара, 50-70 мл воды. 


Пюре из листьев клевера 


Листья клевера тушат под крьникой с водой и небольшим 
количеством сливочного масла, тщательно перетирают через 
ситечко. Заправляют солью, лимонной кислотой, сливочным мас- 
лом. Используют как составную часть гарнира к мясным блюдам. 


Зеленый борщ со щавелем и клевером луговым 


Бульон заправляют овощами (картофель, морковь, лук, фа- 
соль), варят почти до готовности. Заправляют нарезанным щаве- 
лем, листьями клевера, еще 5 мин варят под крышкой на малом 
огне. Добавляют соль по вкусу. укроп, лимонную кислоту, лав- 
ровый лист и подают к столу со сметаной и вареным яйцом. 

Бульон мясной — 300 мл, картофель -— 30 г. морковь - 10, лук - 5-10, 

фасоль - 20, щавель - 20, листья клевера - 20, сметана - 20, укроп 5 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОЗЛОБОРОДНИКА ЛУГОВОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев и стеблей козлобородника лугового 


Молодые листья и стебли растения тщательно моют. дают 
воде стечь, разбивают пестиком, — 1-2 мин бланшируют. Стебель- 
ки очищают от кожицы, листья и стебли мелко нарезают, заправ- 
ляют растительным маслом и томатным соусом, посыпают зеле- 
нью укропа, солят по вкусу, подают с яйцом. 

Листья козлобородника лугового — 100 г, томатный соус - 10, расти: 

тельное масло - 15, зелень укропа - 5 г, яйцо - 1/2 шт. 


Салат мясной с козлобородником луговым 


Нарезают мелкими кубиками отварные говядину, картофель, 
морковь, репчатый лук и перемешивают. Добавляют консервиро- 
ванный зеленый горошек, мелко нарезанные листья козлобород- 


и. 
ника лугового, предварительно вымоченные в подсоленной т° 
сы- 


лой воде. Заправляют майонезом, солят по вкусу. Подают, ны 
пав укропной зеленью, круто сваренным и нарезанным яйцом. 
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Говядина - 40 г, картофель - 30, морковь - 20, лук репчатый - 15 
зеленый горошек консервированный - 20, листья козлобородника — 
50, майонез - 20, укроп -— 5 г, яйцо — 1/2 шт. 


Приправа из листьев козлобородника луговогс и укропа 


. Равные количества сухих листьев козлобородника и укроп- 
ной зелени сухой растирают в ступке или кофемолке до порош- 
кообразного состояния. Используют по чайной ложке в порцию 
супа в зимнее время. 


Окрошка с козлобородником луговым 


В холодный квас помещают нарезанные кубиками отварную 
колбасу, яйцо, свежий огурец, лук репчатый и листья козлобород- 
ника. Заправляют сметаной и лимонной кислотой, солят по вку- 
су. Подают, посыпав укропной зеленью. 

Квас хлебный — 300 мл, картофель отварной - 20 г, колбаса - 20, 

огурец свежий - 30, лук репчатый - 10, листья козлобородника луго- 

вого — 50, сметана - 20, укроп - 5 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОРОВЯКА СКИПЕТРОВИДНОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев коровяка скипетровидного 


Молодые свежие листья коровяка мелко нарезают. Смеши- 
вают с мелко нарезанным зеленым луком, петрушкой. натертой 
морковью. Заправляют сметаной. Посыпают круто сваренным и 
натертым яйцом, укропом. 

Листья коровяка -— 60 г. морковь — 

10, укроп - 5, сметана — 20 г. яйцо. 


20, лук репчатый - 15. петрушка — 


Салат из цветков коровяка скипетровидного с орехами 


цветки коровяка нарезают и смешивают с растерты- 


Свежие 
й морковью. Заправ- 


ми ядрами ореха грецкого и мелко натерто 
ляют ксилитом и сметаной. 
Цветки коровяка — 60 г морковь — 
кого — 20, ксилит — 5 г. 


40, сметана - 20, ядра ореха грец- 


коровяка скипетровидного 


т водой, кипятят 1 мин, 
спользуют как напиток. 


Напиток из цветков 


Сушеные цветки коровяка заливаю 


заправляют после охлаждения ксилитом, И 
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Цветки коровяка — 100 г, кипяток - 2 л, ксилит - 50 г, лимонная кисло- 


та по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КРАПИВЫ ДВУДОМНОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из крапивы с яблоком и морковью 


Натирают на средней терке яблоко и морковь, посыпают 
мелко нарезанными листьями крапивы и натертым ядром ореха 
грецкого. Заправляют сметаной. 

Листья крапивы - 100 г, яблоко - 50, морковь — 40, сметана - 20, 


ксилит — 5 г орех грецкий - 1-2 шт. 


Салат из крапивы с листьями и корневищем хрена 


Листья крапивы двудомной и молодые листья хрена нареза- 
ют мелкой соломкой. Смешивают с натертым хреном. Добавля- 
ют круто сваренное яйцо. Заправляют майонезом или раститель- 
ным маслом. Соль и лимонная кислота по вкусу. < 

Листья крапивы - 100 г. листья хрена `- 40, майонез - 20 г, тертое 

корневище хрена - 1 чайная ложка, яйцо. 


Салат из крапивы двудомной и капусты квашеной 


Капусту слегка промывают в холодной кипяченой воде, 
шинкуют, смешивают с мелко нарезанными листьями крапивы 
двудомной. Заправляют сметаной или растительным маслом. 

Листья крапивы - 100 г. квашеная капуста - 100, растительное мас- 

ло - 15-20 г. 


ЩИ из крапивы 


В кипящий мясной бульон кладут крапиву, пассерованные 
морковь, зеленый лук. укроп и вареное яйцо. Добавляют наре- 
занные листья крапивы двудомной и щавеля, дают закипеть, зап- 
равляют поджаренной мукой. Подают со сметаной. 

Бульон - 300 мл, крапива - 150, лук- 15, морковь — 40, щавель - 20, 

листья петрушки - 5, мука — 6, сметана — 20, укроп - 3 г, соль, лавро- 

вый лист по вкусу, яйцо. 


Суп с крапивой двудомной 


На слабом мясном бульоне варят рис почти до готовности: 
Добавляют нарезанные картофель, морковь, лук репчатый, корнеп- 
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лод петрушки. Перед окончанием варки заправляют нарезанными 

листьями крапивы двудомной, томатным соусом. Перед подачей к 

столу заправляют сметаной, посыпают мелко нарезанным укропом. 
Бульон мясной - 300 мл, рис — 40 г, картофель — 30, морковь - 20, лук 
репчатый - 20, корнеплод петрушки — 10, лист крапивы - 60, томат- 
ный сок — 15, сметана - 15, укроп - 3 г, соль и специи по вкусу. 


Омлет с крапивой 


Готовят молочно-яичную смесь, взбивают ее с небольшим 
количеством муки, вводят нарезанные листья крапивы двудом- 
ной и повторно взбивают, добиваясь равномерного распределе- 
ния крапивных листьев. Массу выливают на горячую сковород- 
ку с растопленным маслом сливочным. Под крышкой доводят до 
готовности. Посыпают укропом перед подачей к столу. 

Яйцо — 2 шт, молоко - 60 мл, листья крапивы — 60 г масло сливоч- 

ное -20, укроп - 3 г, соль по вкусу. 


Пюре картофельное с листьями крапивы 


Готовят картофельное пюре и смешивают с растертыми пос- 
ле бланшировки крапивными листьями. Подают со сметаной. 


Картофель - 60 г, листья крапивы двудомной - 50, сметана — 20 г. 


Икра из крапивы и свеклы столовой 


Равные количества столовой свеклы отварной и пюре из 
бланшированных листьев крапивы двудомной тщательно пере- 
мешивают, добавляют нарезанный репчатый лук, специи, соль, 
растительное масло или майонез. Посыпают укропом. 


Свекла столовая - 70 г, листья крапивы двудомной - 70, лук репча- 


тый - 20, растительное масло. (майонез) — 30, укроп — 5г 
Порошок из крапивы 


стья крапивы сушат. Растирают 
й стеклянной посуде. Использу- 
рвых блюд, приправу к соусу, 


Сухие побеги и молодые ли 
в порошок, хранят его в закрыто 
ют как суповую заправку для пе 
вторым блюдам. 
Сок из крапивы двудомной 


Молодые листья и стебли крапивы пропускают через мясоруб- 
т из массы сок, хранят его в холодильни- 


ку или миксер. Отжимаю 
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ке. Пьют по 2 столовых ложки на стакан кипяченой воды или на 


стакан натурального сока из моркови, яблок или ягод черники. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КРАПИВЫ ЖГУЧЕЙ В ПИТАНИИ 


Сушеные листья крапивы жгучей 


Крапиву сушат под тентом или в сушилке, духовке. Хранят ^ 


в бумажных мешках, в стеклянной посуде. Используют как при- 
праву в супы, борщи, к мясу, рыбе, в овощные рагу. 


ЩИ из крапивы жгучей 
Молодую крапиву бланшируют в кипящей воде, протирают 
через сито, тушат 10-15 мин. Добавляют в бульон вместе с мор- 
ковью, картофелем, петрушкой, зеленым горошком, варят 20-25 
мин до готовности. За 10 мин до готовности кладут лавровый 
лист, перец гвоздику, щавель. 
Крапива - 150 г, щавель - 50, морковь - 10, петрушка - 5, лук репча- 
тый - 20, зеленый горошек - 15, мука пшеничная - 5, масло сливоч- 
ное - 10, сметана - 10 г, яйцо - 1/2 шт., соль по вкусу. 


ПРИМЕНЕНИЕ КРОВОХЛЕБКИ ЛЕКАРСТВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев кровохлебки лекарственной 


Свежие молодые листья кровохлебки мелко нарезают, пр 

мешивают с зеленым луком и укропом, заправляют сметаной. 
Листья кровохлебки лекарственной — 100 г, зеленый лук - 20, УС" 
— 10, сметана - 20 г. 


8 ной 
Кисель из корневищ кровохлебки лекарствен 
зали- 


Корневища промывают, замораживают, мелко нарезают >> 


вают молоком и варят до готовности, растирая их по ходу Ре 
а 
Корневище кровохлебки — 100°г. молоко цельное - 150 мл, вод 
г. масло сливочное - 20, ксилит - 10 г, соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КУБЫШКИ ЖЕЛТОЙ В ПИТАНИИ 
ки желто" 


Отварные корневища кубыш и 


Н 
олен! 
Корневища кубышки отваривают в хорошо подб 

воде. Подают к столу горячими со сливочным маслом. 
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Молодые лист 
супы, соубЫ, МЯСНЫЕ 


Приправа кладется | 


Молодые листья 
резанной зеленью лу 
ТЕЛЬНЫМ маслом ИЛИ С 


Зелень Купьря т 70 


протирают 
есте с мор- 
зарят 20-75 
г лавровый 


5, лукрепча- 
‚асло сливоч- 








Приправа из корневищ кубышки желтой и листьев крапивы 
Высушенные корневища кубышки размалывают в муку, 
смешивают с протертыми в порошок сухими листьями крапивы 
двудомной, компоненты берут в равных количествах. Использу- 
ют для заправки первых, вторых блюд, в соусы. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КУПЫРЯ БУТЕНЕЛИСТНОГО В ПИТАНИИ 


Приправа из молодой зелени купыря бутенелистного 


Молодые листья купыря нарезают. Используют в салаты, 
супы, соусы, мясные и рыбные блюда, яичницу для ароматизации. 
Приправа кладется перед окончанием варки. 


Салат из листьев купыря бутенелистного 


Молодые листья купыря нарезают, смешивают с мелко на- 
резанной зеленью лука, петрушки, салата. Заправляют расти- 
тельным маслом или сметаной. 

Зелень купыря - 70 г, зеленый лук - 30, петрушка - 15, салат - 30, 

растительное масло - 15 г, соль по вкусу. 


Сушеные листья купыря бутенелистного 


Молодые листья и побеги купыря сушат под навесом. Хранят в 
бумажных мешочках или стеклянных банках под крышкой. Исполь- 
зуют как приправу к супам, мясным блюдам, соусам, рыбе, яичнице. 


ЩИи с листьями купыря бутенелистного 


В слабый мясной бульон опускают нарезанные кубиками 
картофель, морковь, лук репчатый, варят почти до готовности. 
Вводят нарезанные и протушенные под крышкой листья купыря, 
щавель, доводят до кипения, подают к столу со сметаной. Перед 
подачей посыпают щи свеженарезанными листочками купыря и 
петрушки. В тарелку кладут вареное ЯЙЦО. 

Бульон мясной -— 300 мл, картофель - 50 г, морковь - 20, лук репча- 

тый — 15, щавель - 20, листья купыря — 50, сметана - 20, петрушка 

— 5 г яйцо — 1 шт, соль по вкусу. 


Пюре из купыря бутенелистного 


Листья и стебли купыря пропускают через мясорубку после 
ования в кипящей подсоленной воде. Заправляют под- 


147 


бланшир 


























составную часть к мясным или рыбным блюдам. 
Листья и стебли купыря — 200 г, сливочное или растительное масло 
— 20 г соль по вкусу. 


Маринованная зелень купыря бутенелистного 


Молодые листья и стебли бланшируют в кипящей подсолен- 
ной воде |-2 мин. Раскладывают в стерилизованные банки, за- 
ливают маринадом, накрывают крышками, пастеризуют 0,5 л — 
15 мин, — | л- 20 мин, укупоривают, переворачивают и накрыва- 
ют до естественного охлаждения. Хранят в прохладном месте. 

Маринад: на - 1 л кипятка 2-3 лавровых листа, 4—5 горошин душис- 

того перца, 10 мл 9%-ного уксуса, соль по вкусу. 


Квашеная зелень купыря бутенелистного 


Листья и стебли купыря нарезают, плотно укладывают в 
эмалированную посуду и солят. Сверху прикладывают грузом. 
Используют квашеный купырь для щей, в супы. 


Для пищевых целей листья купыря заготавливают до нача- 
ла цветения! 


Купырь - 2 кг, соль — 200 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛАБАЗНИКА ВЯЗОЛИСТНОГО В ПИТАНИИ 


Приправа из сухих листьев лабазника вязолистного 


Листья лабазника сушат под тентом или в сушилке. Измель- 


чают в порошок, используют как приправу к супам, соусам, к 
тушеному мясу. 


Чай из цветков лабазника вязолистного с плодами шиповника 


и 
Высушенные цветки лабазника смешивают в соотношени 

. Я Ч- 
1:10 с измельченными плодами шиповника. Берут чайную ложе 
ку смеси и заваривают как чай, пьют с медом. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛАБАЗНИКА ШЕСТИЛЕПЕСТНОГО В ПИТАНИИ 


ого | 
Суп из лабазника шестилепестн 


[а офе- 
Мясной бульон заправляют нарезанными кубиками чае 
: а 
ля, моркови, луком репчатым, варят почти до готовности. До 
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солнечным маслом. Подают как самостоятельное блюдо или как 
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ют мелко нарезанную зелень молодых побегов лабазника, варят до 

готовности 5-7 мин. Подают к столу со сметаной и вареным яйцом. 
Бульон - 300 мл, картофель - 40 г, морковь — 20, лук зеленый - 10, 
лук репчатый - 10, побеги лабазника — 100, сметана — 20 г, яйцо — 1/ 
4 шт, соль и специи по вкусу. 


Салат из побегов лабазника шестилепестного 


Молодые листья лабазника мелко нарезают, смешивают © 
нарезанной зеленью укропа и петрушки, зеленым луком. Заправ- 
ляют растительным маслом (или майонезом) и солью по вкусу: 

Молодые листья лабазника - 150 г, зелень укропа - 15, петрушка — 15. 

лук зеленый - 20, масло растительное (майонез) — 15 г, яйцо — 1/4 шт. 


Салат из клубеньков лабазника шестилепестного 


Клубеньки лабазника мелко нарезают или натирают на тер- 


ке. Заправляют сметаной и укропом. 
Клубеньки лабазника - 100 г, сметана — 20, укроп - 5 г. соль по вкусу. 


Чай из лабазника шестилепестного 


Цветки лабазника сушат под навесом или в духовке, хранят 


в бумажных или холщовых мешочках. 
1 чайную ложку мелко измельченных цветков лабазника заварива- 


ют стаканом кипятка, настаивают 5 мин. Пьют как чай. 


_ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛАПЧАТКИ ГУСИНОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев и побегов лапчатки гусиной 


Молодые листья и побеги лапчатки мелко нарезают, смешива- 
ютснарезанной зеленью, добавляют зеленый горошек, сметану, лук. 
Подают, посыпав натертым вареным яйцом. Соль по вкусу. 

Побеги и листья лапчатки гусиной - 120 г, зелень лука — 20, зеленый 


горошек - 30, сметана — 20 г-яйцо - 1/4 шт. 
Суп из лапчатки гусиной 


Молодые побеги и листья лапчатки мелко нарезают, слегка 
протушивают под крышкой на сливочном масле. Бульон заправ- 
ляют нарезанным картофелем, морковью, луком, варят почти до 


овности. Добавляют зелень лапчатки, укроп, петрушку и зеле- 
дают со сметаной и вареным яйцом. 
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гот 
ный лук, кипятят 2-4 мин. По 


















Бульон - 300 мл, картофель - 40, морковь - 20, лук репчатый _ У 
лук зеленый - 10, петрушка и укроп -— 15, листья лапчатки Гусиной — 
120, сметана - 20 г, соль по вкусу, яйцо — 1/4 шт. 


Приправа из листьев лапчатки гусиной 


Листья лапчатки моют, ополаскивают кипяченой водой. 
Сушат в духовке или под тентом, затем измельчают в порошок. 
Хранят в закрытой посуде, используют как приправу в супы, к 
мясным и рыбным блюдам. 


Вареные корневища лапчатки гусиной (якутское блюдо) 


Клубневидно-утолщенную часть корневища лапчатки про- 
мывают, отваривают в подсоленной воде. Подают к столу со 
сливочным маслом или со сметаной. 

Корневища лапчатки гусиной - 150 г. сливочное масло (сметана) — 

20 г, соль по вкусу. 


Мука из корневищ лапчатки гусиной 

Корневища лапчатки очищают от мелких корней, промыва- 

ют в холодной воде, очищают и нарезают соломкой. Сушат при 

температуре 50-60 °С, корневища размалывают в муку. Исполь- 

зуют ее как пищевую добавку к муке пшеничной при приготов- 
лении подливок, для заварки киселя, в тесто. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛАПЧАТКИ ПРЯМОСТОЯЧЕЙ В ПИТАНИИ 


| Лепешки из корневищ лапчатки 
Чистые, сухие корневища лапчатки размалывают в муку, 
смешивают в соотношении 1:1 с ржаной мукой, взбивают, добав- 
ляя кефир (простоквашу), яйцо, соль, растительное масло (5-7 г). 
Лепешки выпекают на растительном масле или маргарине. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛАСТОВНЯ ЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Соленые побеги ластовеня лекарственного 

Молодые побеги ластовеня укладывают в эмалированную 

посуду. Кладут листья черной смородины, хрена, дуба, перец, 

лавровый лист, чеснок, все заливают водой. На каждый литр 
воды дают 3 столовые ложки соли. 
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Выдерживают в погребе 2-3 недели, после чего используют 
как составную часть гарнира ко вторым блюдам. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛИПЫ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев липы и одуванчика 


Молодые листья липы мелко нарезают, смешивают с мелко 
нарезанными листьями одуванчика, предварительно вымоченны- 
ми в теплой подсоленной: воде, добавляют нарезанные зеленый 
лук и укроп. Заправляют сметаной или растительным маслом. 

Листья липы - 60 г, листья одуванчика - 30, лук зеленый - 10, укроп 

— 5, сметана (растительное масло) 20 г, соль по вкусу. 


Сушеные листья липы 


Молодые листья липы сушат, хранят в бумажных мешочках. Ра- 
стирают в порошок и добавляют в тесто для витаминизации изделия. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛОПУХА БОЛЬШОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев лопуха большого 


Молодые листья лопуха и стебли, очищенные от кожицы, мелко 
нарезают, сбрызгивают лимонным соком или раствором лимонной 
кислоты, смешивают с натертой морковью, заправляют сметаной. 

Листья и стебли лопуха большого - 200 г, морковь - 50, сметана - 20 

г, лимонный сок -— 10 мл. Соль по вкусу. 


Мясной салат с листьями лопуха большого 


Мелко нарезают молодые листья лопуха. Смешивают с на- 
резанными кубиками говядиной отварной, отварным картофелем, 
морковью, репчатым луком, яйцом, сваренным вкрутую. Заправ- 
ляют сметаной или майонезом. Подают, посыпав зеленью. 

Листья и стебли лопуха большого — 120 г, мясо отварное — 40, карто- 

фель - 30, морковь - 20, лук репчатый - 15, укроп - 5, сметана (май- 

онез) — 15-20 г, яйцо - 1/2 шт., соль и специи по вкусу. 


Салат из листьев лопуха, одуванчиков, кислицы 


Мелко нарезают листья лопуха, одуванчиков и кислицы, 


смешивают их, посолив по вкусу, заправив лимонной кислотой и 


сметаной. Подают к столу, посыпав зеленью укропа. 
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Листья лопуха - 70 г, одуванчика -— 30, кислицы - 30, укроп - 10, 
сметана - 20 г. 


Маринованные корни лопуха большого 


Корни лопуха очищают от кожицы, ошпаривают кипятком, 
оставляют в воде до охлаждения. На кипятке заваривают мари- 
над. кладут корни, стерилизуют, герметически закатывают ба- 
ночки. Используют как гарнир к мясу. 


Суп из листьев лопуха большого 


Варят бульон из овощных компонентов (капуста, помидоры, 
морковь, лук, картофель, петрушка), перед готовностью добавля- 
ют мелко нарезанные стебли и листья лопуха. Кипятят еще 5-7 мин. 

Вода - 350 мл, капуста - 30 г, морковь - 10, лук репчатый - 10, кар- 

тофель - 30, петрушка - 5, помидоры - 15, стебли и листья лопуха — 

50, сметана - 10 г, соль и специи по вкусу. 


ЩИ из квашеной капусты с лопухом 


В холодную воду кладут капусту, нарезанный мелко репча- 
тый лук, хорошо промытые и поломанные на мелкие кусочки бе- 
лые грибы, нарезанную малыми кубиками морковь. Все варят в 
течение часа. Закладывают мелко нарезанные листья лопуха, зап- 
равляют томатным соусом, продолжают варить до готовности. 

Вода - 350 мл, капуста - 120 г, лук репчатый - 20, грибы белые - 20, 

листья лопуха большого - 60, соус томатный - 15, морковь - 20, 

сметана - 15 г. 


Пюре из лопуха 

Выбирают целые молодые листья лопуха большого, листья 

щавеля, укропную зелень, листья петрушки и пропускают через 

мясорубку. Все смешивают, заправляют по вкусу солью и специ- 

ями. Употребляют свежим либо укладывают в стерильные баноч- 
ки, заливают растительным маслом, хранят в холодильнике. 


Каша из корней лопуха 
Молодые корни очищают от кожицы, пропускают через мя- 
сорубку. Заливают молоком, заправляют небольшим количеством 
сливочного масла, солят, варят на слабом огне до готовности. 
Корни лопуха - 300 г, молоко - 200, масло сливочное — 15 г 
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Запеканка творожная с листьями лопуха 
Корни лопуха очищают от кожуры, нарезают небольшими 
кусочками, отваривают в подсоленной воде. Откидывают на 
дуршлаг, разминают с ксилитом. На разогретый противень ук- 
ладывают творожную массу тонким слоем. На нее тонко разма- 
зывают массу из корня лопуха с ксилитом. Снова покрывают 
творожной массой. Разравнивают поверхность. Смазывают сме- 
таной и запекают в духовке до готовности. 
Творожная масса -— 500 г, корень лопуха - 200, ксилит - 20, соль по 
вкусу, сметана - 15-20, сливочное масло - 20 г. 


Отварные корни лопуха большого 


Молодые корни лопуха нарезают на куски длиной 2-3 см, 
отваривают в подсоленной воде 20-25 мин. После готовности 
очищают кожуру, подают со сливочным маслом или сметаной. 

Корни лопуха -— 200 г, сливочное масло - 15 г, соль по вкусу. 


Жареные корни лопуха большого 


Молодые корни очищают от кожицы, жарят на растительном 
масле. Заправляют томатным соком, протушивают с луком под 
крышкой 5-7 мин. Подают, посыпав укропом. 

Корни лопуха - 200 г, растительное масло - 20, укроп — 5 г. томатный 

сок — 50 мл, соль по вкусу. 


Корни лопуха большого печеные 


Корни укладывают в золу и пекут до готовности. Очищают 
от кожуры, едят горячими или охлажденными. Соль по вкусу. 


Мука из корневища лопуха большого 


Молодые корни очищают от кожицы, сушат на воздухе в 
хорошо проветриваемом помещении или духовке при температу- 
ре 45—50 °С. Высушенные корни размалывают в муку. Муку до- 
бавляют в тесто для выпечки хлеба, лепешек, печенья. 


т Сок из листьев лопуха и моркови 


Молодые листья пропускают через мясорубку, из массы выжи- 
мают сок. Смешивают его с равным количеством сока из моркови, 


с ьют охлажденным. 
выдерживают смесь в прохладном месте. Сок п д 


Стебли и листья лопуха - 400 г, морковь — 300 г. ксилит по вкусу. 
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Кофе из корней лопуха 
Корни лопуха сушат, поджаривают до побурения. Перема 


лывают в кофемолке, заваривают кипятком или готовят с моло. 


ком. Сливки, ксилит по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛЮБИСТКА ЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Салат с любистком лекарственным 


Свежие листья любистка и овощи (картофель, морковь. кор- 
неплод петрушки, свекла, лук) пропускают через мясорубку до 
получения однородной массы. Заправляют растительным маслом, 
вымешивают, подают к столу, посыпав укропом. 

Любисток — 50 г. картофель — 60, морковь - 20, свекла — 30, лук репчатый 

- 40, укроп - 10, масло растительное — 15-20 г, соль и специи по вкусу. 


Приправа из корней любистка лекарственного 
Корни сушат, измельчают в порошок. Хранят в стеклянной 


посуде при закрытой крышке. Используется как приправа к пер- 
вым, вторым мясным и рыбным блюдам, в салаты. 


Заправка из листьев любистка лекарственного 

Свежие листья растения перекручивают на мясорубке, заса- 
ливают в банках: на 1 кг листьев 250 г соли. Хранят в прохладном 
месте. Используют как ароматическую заправку в первые блюда. 


Сухая приправа из листьев любистка лекарственного 

Высушенные листья любистка и сельдерея пахучего растирают 

в порошок и равные количества его смешивают. Хранят в стеклян- 

ной посуде под крышкой. Применяют как ароматическую добавку в 
первые блюда, при тушении мяса, рыбы, кладут в соусы и грибы. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МАНЖЕТКИ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев манжетки обыкновенной 


Молодые листья манжетки мелко нарезают. Смешиают с 
мелко нарубленными зеленым луком, петрушкой и укропом. Ват. 
равляют сметаной, солят по вкусу. 


Листья манжетки — 100 г, зеленый лук — 20, петрушка - 10, укроп - 5, 
сметана - 20 г. 
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Салат из листьев манжетки обыкновенной и редиса 

Молодые листья манжетки мелко нарезают, смешивают с 

нарезанными тонкими ломтиками редисом, заправляют сметаной. 
Листья манжетки — 100 г, редис - 60, сметана - 20, укроп - 5 г. 


Салат из листьев манжетки и моркови 


Моют молодые листья манжетки обыкновенной, мелко на- 
резают. Смешивают. с мелко натертой морковью, заправляют 
солью, сметаной. Посыпают мелко насеченным укропом. 

Листья манжетки обыкновенной - 120 г, морковь - 60, сметана - 20, 


укроп -— 5 г. 
Суп из манжетки обыкновенной 


Слабый мясной бульон заправляют овощами (морковь, лук, 
картофель, капуста, петрушка, горошек), после полуготовности 
добавляют мелко нарезанные молодые листья и побеги манжет- 
ки. Под крышкой кипятят 3-5 мин. Подают к столу со сметаной. 

Бульон - 400 мл, морковь - 10, лук - 10, картофель - 30, капуста — 

20, петрушка - 5, горошек - 10, листья и побеги манжетки - 60, сме- 


тана - 10 г, соль, специи по вкусу. 


Листья манжетки обыкновенной, тушенные с капустой 


Молодые листья манжетки мелко нарезают, смешивают с 
квашеной капустой и нарезанным луком репчатым. Тушат под 
крышкой почти до готовности, за 12-15 мин до окончания туше- 
ния заправляют небольшим количеством томатного сока. Соль и 
специи по вкусу. Тушат на растительном или сливочном масле. 

Листья манжетки - 100 г, капуста квашеная — 100, лук репчатый - 20, 

томатный сок — 50, растительное масло (сливочное масло) - 20 г. 


Сушеные листья манжетки обыкновенной с укропом 


Листья манжетки сушат под тентом. Сохраняют в виде по- 
рошка, смешанного с таким же количеством сухого порошка 
укропной зелени. Хранят в стеклянной посуде под крышкой. 


Соленые листья манжетки обыкновенной 


Молодые листья и побеги манжетки плотно укладывают в 
эмалированную посуду. Добавляют листья смородины, хрена, 
корешки хрена и петрушки, моркови, дольки чеснока, перец, 
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лавровый лист Заливают водой, кладут соль из расчета | столо- 


вая ложка на 1 л воды. Закрывают деревянным кругом (из дуба), 
прикладывают гнетом. После 2-3 недельной выдержки в погре- 
бе продукт готов к употреблению. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЯСМЕННИКА ДУШИСТОГО В ПИТАНИИ 


Салат из ясменника душистого и капусты 


Листья и молодые стебли ясменника мелко нарезают, добав- 
ляют к нарезанной капусте белокочанной с луком. Заправляют 
растительным маслом. Подают к столу, посыпав укропом, пет- 
рушкой, вареным яйцом. Соль по вкусу. 

Листья и стебли ясменника душистого - 100 г, капуста - 100, лук - 

20, укроп - 5, петрушка - 5, растительное масло - 15 г, яйцо - 1/4 шт. 


Сушеные листья ясменника душистого 


Мелко протертые сухие листья растения хранят в стеклян- 
ной посуде с крышкой. Используют по столовой ложке как при- 
праву к салатам, овощам, пудингам либо в тесто для лепешек. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МАТЬ-И-МАЧЕХИ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев мать-и-мачехи и одуванчика 


Молодые листья растений мелко нарезают, смешивают с 
мелко насеченным укропом и зеленью петрушки. Заправляют 
сметаной, солят по вкусу. 

Листья мать-и-мачехи — 60 г, листья одуванчика - 50, укроп - 10, 

зелень петрушки - 7-10, сметана -— 20 г. 


Салат из листьев мать-и-мачехи с луком и морковью 


Молодые листья мать-и-мачехи мелко нарезают, смешива- 
ютснатертой на мелкой терке морковью и нарезанным репчатым 
луком. Заправляют оливковым маслом, солят по вкусу. 

Листья мать-и-мачехи — 70 г, лук зеленый - 20, морковь - 30, олив- 

ковое масло - 15 г. 


Суп зеленый с листьями мать-и-мачехи 
и - 


Молодые листья растения нарезают, тушат под крышкой с 
морковью и томатным соусом. Бульон заправляют нарезанным 
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кубиками картофелем; луком, белокочанной капустой, варят 
почти до готовности. За 5 мин до готовности заправляют листья- 
ми мать-и-мачехи с морковью и томатным соусом. Подают теп- 
лым со сметаной. 
Бульон - 300 мл, картофель - 30 г, лук - 15, морковь - 30, сметана — 
20, листья мать-и-мачехи — 100, томатный соус - 20 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕДУНИЦЫ ЛЕКАРСТВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из медуницы лекарственной с зеленым луком 


Листья медуницы измельчают и солят. Перемешивают с на- 
резанным зеленым луком, заправляют растительным маслом. 
Добавляют ломтики вареного яйца. 

Листья медуницы лекарственной — 100 г, лук зеленый - 30, расти- 

тельное масло - 15 г, яйцо вареное - 1/2 шт., соль по вкусу. 


Салат из листьев медуницы лекарственной и щавеля 


Листья медуницы, щавеля, одуванчика мелко нарезают. пе- 
ремешивают с мелко нарезанным луком репчатым или зеленым, 
заправляют растительным маслом, подают к столу, посыпав на- 
резанным круто сваренным яйцом. Соль по вкусу: 

Листья медуницы лекарственной - 100 г, листья щавеля = 30, оду- 

ванчика лекарственного - 30, растительное масло - 15, лук - 10 г 


Салат из медуницы и свеклы столовой 


Листья медуницы лекарственной мелко нарезают, смешива- 
ют с натертой на терке отварной свеклой. Солят и заправляют 
лимонной кислотой по вкусу. Добавляют растительное масло или 


сметану. Посыпают укропом. 
Листья медуницы - 100 г, свекла отварная - 70, растительное мас- 


ло (сметана) - 20, укроп - 5 г. 
Медуница, тушенная с квашеной капустой 


На сковороду с разогретым растительным маслом и поджа- 
ренным мясом помещают квашеную капусту с норезаниыы реп- 
чатым луком, протушивают на малом огне под крышкой почти 
до готовности, время от времени помешивая. Вводят нарезанные 
мелко листья медуницы лекарственной и томатный соус. Тушат 


до готовности. Соль, специи по вкусу. 
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Листья медуницы - 100 г, капуста квашеная - 100, томатный соус — 
20, лук репчатый - 30 г. 


Суп с медуницей 


В мясной бульон кладут картофель, морковь варят до готовно- 
сти. Добавляют мелко нарезанные листья медуницы, сливочное мас- 
ло, перец, соль. Суп можно заправить прожаренной мукой, томатом. 

Бульон - 300 мл, картофель - 30 г, морковь - 20, лук - 10, листья 

медуницы - 100, сметана - 20, мука - 5, томатный соус - 20 г 


Пюре из медуницы 


Листья медуницы пропускают через мясорубку, солят, укла- 
дывают в стерильные баночки, заливают поверхность раститель- 
ным маслом. Хранят в холодильнике. Используют по |-2 столо- 
вых ложки как заправку к гарнирам, мясным и рыбным блюдам. 


Соленая медуница лекарственная 

Листья медуницы измельчают, плотно укладывают в стеклян- 
ную банку, заливают 10%-ным раствором поваренной соли, хранят 
в холодильнике. Используют в зимнее время для приправ и соусов. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕЛИССЫ ЛЕКАРСТВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Салат овощной с мелиссой 


Отварные и мелко нарезанные кубиками овощи заправляют 
свежеи зеленью листьев мелиссы и сметаной. Посыпают зеленью, 
нарезанным крутосваренным яйцом. 

Листья мелиссы -— 40 т, картофель — 50, морковь - 20, лук- 10, огурцы 

— 30, укроп - 5, сметана - 20 г соль по вкусу, яйцо вареное - 1/2 шт. 


Салат из листьев мелиссы лекарственной и одуванчика 


Листья мелиссы и одуванчика мелко нарезают, солят, зап- 
равляют сметаной или растительным маслом. 


Листья мелиссы — 60 г, листья одуванчика лекарственного - 70, 
сметана - 20 г, соль. 


Суп овощной с мелиссой лекарственной 


Готовят бульон из сборных овощей. При почти полной их 
готовности добавляют нарезанные листья мелиссы и томатный 
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‹. Подают к столу, заправив сметаной и зеленью укропа. 

Бульон мясной -— 300 мл, картофель — 30 г морковь - 20, лук репча- 
тый — 10, капуста белокочанная или цветная - 30, листья мелиссы = 
50, сметана - 30, укроп - 5 г соль по вкусу. 


Заправка для супов из мелиссы и других трав 


Высушенные и тщательно измельченные в порошок листья и 
побеги мелиссы лекарственной, горца птичьего, крапивы и душицы 
тщательно перемешивают и хранят в стеклянной посуде при закры- 
той крышке. Используют для заправки готовых супов и соусов. 


Чай сборный с мелиссой лекарственной 


Берут поровну сухие листья ежевики сизой, смородины чер- 
ной, земляники лесной, цветки липы мелколистной и две части 
мелиссы. Все мелко измельчают, смешивают, используют для 
заварки чая. Хранят в сухом и темном месте, в стеклянной банке 
с крышкой. На стакан чая берут чайную ложку смеси трав. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МОЖЖЕВЕЛЬНИКА ОБЫКНОЗЕННОГО В ПИТАНИИ 


Сушеные плоды можжевельника обыкновенного 


Плоды перебирают, сушат под тентом, в печи или духовке. 
`Хранят в бумажных мешках. Употребляют в компоты, как добав- 
ку в начинку пирогов, в кисели. 


Пюре из ягод можжевельника и брусники 


Спелые шишко-ягоды можжевельника и спелые ягоды брусни- 
ки пропускают через мясорубку, засыпают сахаром (для больных 
сахарным диабетом -— ксилитом или сорбитом). Дают отстояться, чтоб 
пустили сок. Подогревают на малом огне, доводят до кипения, пе- 
рекладывают в стерильные банки 0,5 л. Закрывают стерильными 
крышками, стерилизуют на водяной бане 10-15 мин. Герметизиру- 
ют, медленно охлаждают в перевернутом состоянии. При стерили- 
зации без сахара стерилизуют 20-25 мин банки объемом 0,5 л. 


Компот из шишко-ягод можжевельника 


Заполняют банку шишко-ягодами можжевельника, залива- 
ют кипятком, накрывают крышкой, емкостью 0,5 л стерилизуют 
25 мин. Герметизируют, хранят в прохладном месте. 
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Суп с можжевельником 
На слабом мясном бульоне готовят рисовый суп, поочерел- 
но кладут рис, нарезанный дольками картофель, Морковь, лук 
репчатый, корнеплод петрушки, сливочное масло. Перед окон. 
чанием варки добавляют чайную ложечку порошка из сухих ягод 
можжевельника обыкновенного. : 
Мясной бульон - 300 мл, картофель - 30 г. морковь - 10, лук репча- 
тый — 10, корнеплод петрушки - 10, сливочное масло — 15, рис — 30, 
порошок из шишко-ягод можжевельника -— 5 г, специи по вкусу. 


Приправа из шишко-ягод можжевельника и кориандра 


Высушенные шишко-ягоды растирают в порошок, смеши- 
вают с равным количеством порошка из семян кориандра. Хра- 
нят в стеклянной посуде с крышкой. Используют для аромализа- 
ции мясных, рыбных блюд, подлив. 


Сок из шишко-ягод можжевельника 

Шишко-ягоды разминают, семена удаляют. Массу залива- 

ют кипяченой водой температурой 60 °С, настаивают 2-3 ч. Про- 
цеживают, применяют для ароматизации напитков, теста. 

Для больных сахарным диабетом консервируют сок без са- 

хара, применяют ксилитный сироп или ксилит (850 г на | кг ягод 


или 30%-ный раствор ксилита для заливки свежих ягод, приго- 
товленных для консервирования). 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МОЛОДИЛА КРОВЕЛЬНОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев молодила кровельного 
Листья молодила промывают проточной, затем теплой кипя- 
ченой водой. Бланшируют 4—5 мин. Мелко нарезают, смешива- 


ют с мелко нарезанными или натертыми на терке яблоками, зап- 
равляют сметаной и ксилитом (сорбитом). 


Листья молодила кровельного — 60 г. яблоки — 50, сметана - 20, кси- 
лит (сорбит) — 5-7 г 


Овощной салат с молодилом кровельным 

Нарезают кубиками отварные картофель, морковь, а также 

лук репчатый, огурец. Добавляют нарезанные листья молодила, 
полученные после 5-минутной бланшировки в подсоленной воде. 
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Перемешивают, добавляют зеленый горошек, заправляют сме- 


таной, лимонной кислотой по вкусу, соль. 
Листья молодила кровельного — 60 г, картофель - 40, морковь - 30, 
огурец - 20, лук - 20, зеленый горошек - 15, сметано — 20 г. 


Омлет с молодилом кровельным 


На сковороду с растопленным сливочным маслом помещают 
нарезанные мелко листья молодила кровельного, тушат под крыш- 
кой почти до готовности. Готовят молочно-яичную смесь, в которую 
добавляют муку, все тщательно взбивают до вспенивания. Вылива- 
ют смесь на сковороду с листьями молодила и под крышкой доводят 
омлет до готовности. 

Листья молодила кровельного — 60 г. масло сливочное — 20, мука — 

4—5 г, молоко — 50-70 мл, яйцо — 2 шт, Соль по вкусу, 


ЩИ из молодила кровельного 


В слабый мясной бульон опускают нарезанные кубиками карто- 
фель, морковь, корнеплод петрушки, лук, листья молодила, варят 
почти до готовности. Заправляют томатным соусом, варят еще 5-7 
мин. Подают к столу с вареным яйцом, укропной зеленью, сметаной. 

Бульон - 300 мл, картофель - 30 г, морковь - 20, лук репчатый - 15, 

корнеплод петрушки - 10, листья молодила - 70-100, томатный соус 

— 20, зелень укропа - 5, сметана - 20 г, соль по вкусу. 


Листья молодила кровельного с медом 


Свежие листья промывают в холодной воде, бланшируют в 
соленой воде 5 мин. Нарезают и перемешивают с медом. Исполь- 
зуют для бутербродов к чаю, с кипяченым молоком. 

Листья молодила кровельного - 100 г, мед - 20 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛИСТЬЕВ МЯТЫ В ПИТАНЦИ 


Мясо нутрии, тушенное с листьями мяты длиннолистной 


Мясо нутрии, нарезанное и промытое, укладывают в утят- 
ницу, покрывают нарезанным луком репчатым, корнеплодами 
петрушки, морковью, добавляют листья мяты, вливают 100-150 
мл воды, тушат до готовности, периодически доливая воду. 

Мясо нутрии — 200 г, лук - 70, морковь — 50, листья мяты — 10, кор- 

неплод петрушки - 20 г, соль, специи по вкусу. 
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Сухие листья мяты длиннолистной для чая 

Листья моют, сушат, измельчают до размера крупных чаи. 
нок. Хранят в закрытой стеклянной посуде. Для заварки чая бе. 
рут чайную ложку порошка из листьев, настаивают 5-10 МИН, 
пьют с медом. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЯТЫ ПЕРЕЧНОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из яблок и моркови с мятой 


Яблоки и морковь натирают на крупной терке, перемешивают, 
добавляют нарезанные мелко свежие листья мяты. Заправляют смета- 
ной и ксилитом. Посыпают измельченными ядрами ореха грецкого, 

Яблоки -— 50 г, морковь - 30, листья мяты - 15, ксилит - 5, орех грец- 

кий — 5, сметана - 20 г. 


(Салат мясной с листьями мяты перечной 


Нарезают мелкими кубиками картофель отварной, морковь, 
лук репчатый, добавляют нарезанную говядину или отваренную 
колбасу, мелко насеченные листья мяты перечной. Заправляют май- 
онезом, зеленым горошком, посыпают укропом. Соль по вкусу. 

Картофель отварной - 50 г, морковь - 30, лук репчатый- 5, 
говядина отварная - 50, листья мяты перечной - 30, зеленый го- 
рошек -— 30, сметана (майонез) - 20, укроп - 5 г, соль по вкусу. 


Салат из моркови отварной, сыра и листьев мяты перечной 

Натирают на крупной терке отварную морковь, сыр голлан- 
дский, перемешивают с мелко нарезанными листьями мяты. Зап- 
равляют майонезом. Перед подачей к столу посыпают измельчен- 
ными ядрами грецкого ореха. 


Морковь - 40 г, сыр - 30, листья мяты — 10, майонез - 20, орех грец- 
кий — 5г 


Борщ с мятой перечной 


Слабый мясной бульон заправляют при кипении мелко на- 
резанными картофелем, морковью, капустой и томатным со- 
усом. После проваривания почти до готовности добавляют про- 
тушенную натертую свеклу столовую, кладут веточку мяты, 
доводят до кипения. Подают теплым, посыпав зеленью и доба- 
вив сметану. 
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Бульон — 300 мл, картофель = 30, морковь - 20, пук- 15, капуста — 
40, томатный соус - 30, свекла столовая — 60, сметана -— 15 г. лис- 
тья мяты — 5-6 шт, соль по вкусу. 


Капуста, тушенная с мятой перечной 


Квашеную капусту смешивают со свежей нашинкованной 
капустой белокочанной, нарезанным луком репчатым, натертой 
морковью. Помещают на сковороду с нагретым растительным 
маслом, тушат почти до готовности. Добавляют томатный соус 
или томатный сок, нарезанные кусочками ломтики. отварного 
мяса, тушат до готовности, помешивая, чтобы не пригорало. За 
5 мин до готовности вводят мелко нарезанные листья мяты. Соль 
и специи по вкусу. Подают горячей, теплой или холодной. 

Капуста квашеная - 150 г. капуста свежая белокочанная - 100, лук 

репчатый - 20, морковь - 20, томатный соус - 30, мясо -— 60, листья 

мяты - 10 г 


Напиток яблочно-черничный с мятой 


Нарезают мелкими дольками яблоко, кладут в кипящую 
воду, добавляют сушеные ягоды черники, кипятят 15 мин. Добав- 
ляют листья мяты, настаивают и охлаждают. Ксилит или мед по 
вкусу. Пьют по стакану 2 раза в день. 

Яблоки - 100 г, сушеные ягоды черники - 15, листья мяты - 10, кси- 

лит — 50 г, вода - 60 мл. - 


„Сок из листьев мяты перечной 


Молодые листья мяты пропускают через мясорубку, залива- 
ют кипятком. Настаивают | ч, добавляют такой же объем кипят- 
ка (150 мл). Настаивают еще 2 ч, процеживают. Доводят до 2 
пения и разливают в стерильную посуду. Закрывают крышкой, 
ставят на водяную баню для стерилизации. Банки 0,5 л стерили- 
зуют 20 мин. Герметически укупоривают и охлаждают. Купажи- 


руют соки, напитки, компоты. 
Квас хлебный с мятой 


Сухари из черного, лучше бородинского хлеба, заливают 
кипятком, оставляют в комнате на 12 ч. Сцеживают настой, до- 
водят его до кипения, добавляют мяту, ксилит, дрожжи, ложку 
меда и выдерживают в теплом месте до тех пор, пока на поверх- 
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ности не появится густая пена; Настой процеживают, разливают 
в бутылки, добавляют в каждую по 2-3 изюминки, ставят в хо. 
лодное место на 2-3 дня. Употребляют по стакану 2-3 раза в день. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ НАСТУРЦИИ БОЛЬШОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев настурции большой 


Молодые листья настурции мелко нарезают в тарелке, что- 
бы избежать потерь сока. Добавляют несколько капель лимонно- 
го сока, зелень укропа, мелко нарезанный сладкий болгарский 
перец, перемешивают, заправляют сметаной. При подаче к сто- 
лу украшают цветками настурции: 

Листья настурции - 100 г, цветки настурции — 3 шт., болгарский пе- 

рец сладкий - 40 г, сметана - 20 г, соль. - 


Салат из цветков настурции к отварному мясу 


Цветки настурции промывают и проверяют, нет ли там насе- 
комых. Тонко нарезают, старясь не нарушить структуру цветка 
при выкладывании на тарелку. Цветками обкладывают мясо. 

: Мясо — 100 г, лук - 20, морковь -— 10 г, цветки настурции - 10-12 шт, 
соль и специи по вкусу. 


Экстракт витаминный из листьев настурции 


Свежие листья настурции большой тщательно осматривают, 
нет ли насекомых, промывают в проточной воде, кладут в кипя- 
щую воду. Кипятят 3 мин, процеживают. Охлаждают, принима- 
ют по полстакана 2 раза в день. Можно употреблять с медом. 

Листья настурции - 100 г, воды - 600 мл. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ НИВЯНИКА ОБЫКНОВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев нивяника обыкновенного 


Молодые листья нивяника мелко нарезают, перемешивают 
с нарезанной зеленью лука, одуванчика, крапивы, петрушки, 
салата. Заправляют сметаной. Соль по вкусу. 

Листья нивяника — 60 г, зеленый лук - 30, листья одуванчика — 30, 

салат посевной - 40, зелень петрушки - 10, листья крапивы — 20, 

сметана - 20 г. 
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Маринованные завязи нивяника обыкновенного 

Завязи нивяника обыкновенного моют в проточной воде, про- 

сушивают, укладывают в стерилизованные баночки. Заливают 

кипящим маринадом (на | л воды 2 столовые ложки 9%-ного уксу- 

са, по столовой ложке соли и сахара), пастеризуют, герметически 
укупоривают. Используют как каперсы к мясным блюдам. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОДУВАНЧИКА ЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев одуванчика лекарственного 


Листья одуванчика вымачивают в теплой соленой воде 30 
40 мин. Дают воде стечь, мелко насекают, как для салата, зап- 
равляют нарезанным вареным яйцом, смешивают с зеленым лу- 
ком, добавляют сметану, майонез или растительное масло. 
Листья одуванчика - 100 г, зеленый лук — 30, растительное масло 
(сметана, майонез) - 20 г, яйцо вареное, соль по вкусу. 


Салат мясной с одуванчиком 


Нарезают кубиками отварный картофель, морковь, говядину, 
лук репчатый, смешивают с мелко насеченными листьями одуван- 
чика, предварительно 3—5 мин бланшированными. Заправляют на- 
рубленным круто сваренным яйцом, зеленым горошком, майонезом. 

Листья одуванчика - 50 г, картофель - 30, морковь - 20, лук реп- 

чатый - 20, зеленый горошек - 30, майонез - 30, укроп (петрушка) 

— 10 г, яйцо вареное, соль и специи по. вкусу. 


Салат из одуванчика и брынзы (болгарский рецепт) 


Розетку листьев одуванчика отделяют от корней, провари- 
вают в подсоленной воде около 15 мин, пока не станут мягкими. 
Обжаривают на сливочной масле, сбрызгивают лимонным соком, 
посыпают тертой брынзой. 

Листья одуванчика - 100 г, лук- 10, масло сливочное - 20, брынза - 


20 г соль и специи по вкусу. 
Суп из одуванчика лекарственного 


т 
В мясной бульон кладут морковь, лук, картофель, ет : 
чти до готовности. Добавляют мелко нарезанные и предварит =: 
ят 2- 
но вымоченные листья одуванчика, зелень петрушки, кипят 
3 мин. Подают со сметаной. 
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одуванчика — 50, сметана — 15 г, соль и специи по вкусу, 


Пюре из листьев одуванчика лекарственного 


Листья одуванчика вымачивают 30-40 минут в теплой под- 
соленной воде. Дают ей стечь, пропускают через мясорубку. К 
пюре добавляют соль, молотый перец, укроп. Используют как 
гарнир, для заправки первых, вторых блюд и каш. 


Оладьи из корней одуванчика 


Корни одуванчика отваривают в соленой воде. Пропуска- 
ют через мясорубку, смешивают с дрожжевым тестом и жарят 
оладьи на растительном масле. - 

Тесто — 250 г, корни одуванчика отварные`— 100, масло раститель- 

ное - 40 г, соль по вкусу. 


Отварные корни одуванчика лекарственного 
Корни одуванчика варят в подсоленной воде 25-30 мин. 
Воду сливают, используют как витаминную добавку в первые 


блюда. Корни протирают в пюре или добавляют в первые, мяс- 
ные, рыбные блюда, к соусам. 


Жареные корни одуванчика лекарственного 
Корни одуванчика варят 30 мин, обжаривают на сливочном 
масле, запанировав в сухарях. 


Корень одуванчика — 100 г. сухари - 7, масло сливочное - 20 г, соль 
по вкусу. 


Розетки одуванчика жареные 
Срезают прикорневые розетки, стараясь не разрушить. Вы- 
мачивают в теплой подсоленной воде, осторожно откидывают на 
дуршлаг, панируют в сухарях, жарят на ‘сливочном масле. Пода- 
ют с кусочками отварного мяса, посыпав зеленью укропа. 
Листья одуванчика в розетках — 3 шт., сливочное масло - 20 г, суха- 
ри - 10, укроп - 5, мясо отварное - 50 г, соль и специи по вкусу. 


Маринованные цветочные завязи одуванчика лекарственного 


Цветочные завязи одуванчика пересматривают, чтобы не 
© насекомых, промывают проточной водой, затем 30 мин 
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вымачивают в подсоленной теплой воде, заливают маринадом, 
кипятят 10 мин. Употребляют для заправки супов, как гарнирную 
добавку к мясным и рыбным блюдам, в соусы, борщи либо стери- 
лизуют, закатывают банку крышкой и хранят для использования 
в зимнее время. 
Маринад: 250 г воды, 250 г 9%-ного уксуса, 2 столовые ложки саха- 
ра, столовая ложка соли, специи. 


Соленая зелень одуванчика 


Листья одуванчика солят, плотно укладывают в банку, что- 
бы масса покрылась соком. Закрывают банку крышкой, предва- 
рительно заливают растительным маслом. Хранят в прохладном 
месте, используют как заправку для супов, щей, борщей или как 
гарнирную добавку. .- 

На 1 кг листьев одуванчика берут 150 г соли. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОКОПНИКАЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев окопника лекарственного 


Молодые листья окопника мелко нарезают, смешивают с 

нарезанной зеленью. Заправляют сметаной, соль по вкусу. 
Листья окопника — 60 г, лук зеленый - 20, петрушка - 10, салат - 30, 
укроп — 5, сметана - 20 г. 


Суп с листьями окопника лекарственного 


Мясной бульон заправляют овощами (картофель, морковь, 
лук репчатый, цветная капуста), варят до полуготовности и до- 
бавляют мелко насеченные зеленые листья окопника, петрушку, 
укроп, варят 7-10 мин. Подают к столу горячим, заправив по 
вкусу солью, лимонной кислотой, сметаной, вареным яйцом. 

Бульон мясной - 300 мл, картофель - 30 г, морковь — 20, лук - 15, 

цветная капуста - 30, листья окопника — 50 г. 


копника лекарственного и 


Приправа из сухих листьев о 
петрушки 


а сушат в тени или в духовке, измельча- 
чеством сушеной зелени петрушки, 
первым, вторым, мясным блюдам, 


Листья окопник 
ют. Смешав с равным коли 
применяют как приправу к 


к соусам. 
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Сушеные листья окопника растирают в мелкий порошок, 
смешивают с размолотым кориандром в равных количествах, 
используют как приправу в первые, вторые блюда, соусы. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОСОТА ЖЕЛТОГО ПОЛЕВОГО В ПИТАНИИ 


Салат из зелени осота желтого полевого 


Листья и молодые побеги осота в течение получаса вымачи- 
вают в хорошо подсоленной теплой воде. Мелко нарезают зелень 
осота, смешивают с нарезанными луком зеленым, петрушкой, ук- 
ропом, заправляют сметаной, посыпают мелко нарубленным яйцом. 

Зелень осота - 70 г, лук зеленый - 30, петрушка - 20, укроп - 10, 

растительное масло (сметана) - 20 г, яйцо 1 шт, соль по вкусу. 


Пюре из листьев осота желтого 

Листья и молодые побеги осота желтого бланшируют 1-2 

мин, растирают, поджаривают на растительном масле, заправля- 

ют по вкусу растительным маслом, солью, перцем. Используют в 
качестве гарнирной добавки, заправки для супов и соусов. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОСОТА ОГОРОДНОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев и побегов осота огородного 

Молодые листья и стебли осота вымачивают 30 мин в теплой 

подсоленной воде, мелко нарезают, перемешивают с нарезанной зе- 

ленью лука, петрушки, укропа. Заправляют сметаной или раститель- 
ным маслом, посыпают измельченным вареным яйцом и укропом. 

Листья осота — 60 г. лук зеленый - 20, петрушка - 75, салат посевной — 

20, укроп - 10, сметана (растительное масло) — 20 г, яйцо, соль по вкусу. 


Обжаренные побеги осота огородного 

Молодые побеги и стебли осота огородного отваривают в со- 
леной воде, извлекают, дают воде стечь, посыпают молотыми суха- 
рями, обжаривают на сливочном масле, доводя до подрумянивания. 


Пюре из листьев осота огородного 

Листья и побеги осота огородного бланшируют, растирают 

и жарят под крышкой на растительном масле, доводя до пюреоб- 
> 
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Приправа из сухих листьев окопника лекарственного 








Листья осота ВЫ 
менее 30 мин, Дают В 
Хранят в бумажных м 


Листья моют, ук; 
ЛОЖКИ СОЛИ На Л 


добавку гарнира к мя 





разной консистенции. Используется в качестве гарнирной добав- 
ки, для заправки солянок, плова. 


Щи зеленые из осота огородного 


Картофель, лук репчатый мелко нарезают, кладут в кипя- 
щую воду, варят почти до готовности. Добавляют измельченные 
листья осота, пассерованную муку с луком. Кипятят 10 мин. По- 
дают со сметаной и вареным яйцом. 

Вода или слабый мясной бульон — 400 мл, картофель - 50, лук репча- 

тый — 15—20, морковь - 20, корнеплод петрушки - 10, листья. осота = 

100, мука — 7, сливочное масло — 10, сметана - 20 г, яйцо, соль, спе- 

ции, лимонная кислота по вкусу. 


Приправа из сухих листьев осота огородного 


Листья осота вымачивают в подсоленной теплой воде не 
менее 30 мин, дают воде стечь, сушат в сушилке или духовке. 
Хранят в бумажных мешках или стеклянной посуде с крышкой. 


Соленые листья осота огородного 


Листья моют, укладывают в банки, добавляют 2 чайные 
ложки соли на литровую банку, специи по вкусу. Используют как 
добавку гарнира к мясным блюдам. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОЧИТКА ПУРПУРОВОГО В ПИТАНИИ 


Салат из очитка пурпурового 


Срезают листочки, снимают с них шипики на концах, моют 
и мелко нарезают, перемешивают с нарезанными листьями укро- 
па, петрушки, со сметаной. 

Листочки очитка — 100 г, укроп - 5, петрушка - 7, сметана - 15-20 г, 

соль по вкусу. 


Суп из очитка пурпурового 


В мясной бульон кладут картофель, морковь, лук репчатый, 
доводят почти до полной готовности. Заправляют мелко нарезан- 
ными листьями очитка, кипятят 5 мин. Кислый вкус регулируют с 


помощью лимонной кислоты. 
Очиток — 100 г, бульон — 300 мл, картофель - 50 г, морковь — 20 г. лук 
репчатый - 15, зелень — 10, сметана - 20 г, соль по вкусу. 
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Масло с зеленью очитка пурпурового 
Листья очитка доводят до однородной массы с мелко наре- 
занным укропом, растертыми листьями петрушки и сливочным 
маслом. Используют как бутербродное масло. 
Масло сливочное - 100 г, листья очитка - 50, укроп - 10, листья пет. 
рушки - 10 г, соль и перец по вкусу. 









Сок из листьев очитка пурпурового 



















Листья очитка растирают и отжимают сок. По десертной истЬЯМИ 
ложке разводят в натуральном березовом соке (до стакана), пьют НЫМ ядом, всушы 
с медом как десерт, особенно при стоматите или пародонтозе у 
больных сахарным диабетом. свеклы 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПАПОРОТНИКА ОРЛЯКА В ПИТАНИИ С 


Салат из побегов орляка 
р ника большого мел 
Побеги орляка очищают от нераспустившихся листочков, ми луком зеленым, 
моют, отваривают, мелко нарезают, смешивая с нарезанным 3- | крую сваренным яй 
леным луком и круто сваренным яйцом. Заправляют раститель- я ь 9 
ным маслом или сметаной. и ас 
Побеги папоротника орляка — 100 г, лук зеленый -— 30, сметана — 20 г. соль. ПУ зеленый -20 
| Яйцо, соль по 
Суп зеленый с побегами папоротника орляка 0% ь, 
К мясному бульону добавляют пассерованные лук и морковь, | рез АисТье 
побеги орляка, картофель, заправляют поджаренной мукой и то- Молодые 
матом. Варят до готовности. от де `Побы 
Бульон мясной — 300 мл, папоротник орляк — 100 г, лук — 20, морковь | Ма ь ос 
- 20, картофель - 40, мука - 5-7, масло сливочное — 20, сметана - т рощ 
20 г, соль, специи по вкусу. и аи 
з ную Г 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПАСЛЕНА ЧЕРНОГО В ПИТАНИИ 
Салат с листьями паслена черного | м м 
Листья паслена вымачивают в подкисленной воде 30 мин, | о к 6, 
мелко нарезают, смешивают с нарезанной зеленью. Заправляют у и к 
сметаной, солят по вкусу. к р 
Листья паслена — 50 г. зеленый лук -— 30, салат посевной - 20, пет- \ \ 
рушка - 15, укроп - 5, сметана — 20 г $ ч . 
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обегов орляка 
ся листочков, 


арезанным зе 
ют раститель: 


тана - 2006 


тника орляк 


к и морков» 
: мукой ит” 






























Начинка для пирога из ягод паслена черного 
Спелые ягоды паслена измельчают, перемешивают со сли- 
вовым джемом (1:1). Используют как начинку для пирога. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПАСТУШЬЕЙ СУМКИ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев и побегов пастушьей сумки обыкновенной 


Молодые побеги и листья промывают в проточной воде, мелко 
нарезают, смешивают с мелко нарезанным зеленым луком, салатом, 
листьями столовой свеклы, посыпают круто сваренным измельчен- 
ным яйцом, заправляют сметаной или майонезом. Соль по вкусу. 

Побеги пастушьей сумки — 60 г лук зеленый - 60, салат - 30, листья 

свеклы столовой - 20, сметана (майонез) — 20 г. яйцо. 


Салат из листьев пастушьей сумки обыкновенной 


Листья пастушьей сумки обыкновенной и листья подорож- 
ника большого мелко нарезают. Смешивают с мелконасеченны- 
ми луком зеленым, петрушкой, укропом. Заправляют сметаной, 
круто сваренным яйцом. 

Листья сумки пастушьей — 100 г листья подорожника большого - 50, 

лук зеленый - 20, зелень петрушки - 20, укроп - 10, сметана - 20 г 

яйцо, соль по вкусу. 


Пюре из листьев и побегов сумки пастушьей обыкновенной 


Молодые побеги и' листья сумки пастушьей промывают, 
дают воде стечь и обсохнуть. Пропускают листья через мясоруб- 
ку. Массу хорошо солят, укладывают в стерильные банки, зак- 
рывают крышками и помещают в холодильник. Используют как 
гарнирную добавку к мясу или рыбе, в супы, соусы, приправы. 


Суп из пастушьей сумки обыкновенной 


В мясной бульон кладут нарезанный кубиками картофель, 
пассерованные лук репчатый и морковь, варят почти до готовно- 
сти. Добавляют мелко нарезанные листья и молодые побеги а 
тушьей сумки, зелень петрушки и укропа, кипятят 3-5 мин. По- 


дают со сметаной и вареным яйцом. 
Бульон — 300 мл, картофель — 40, морковь - 10, лук - 10, залену- 
стушьей сумки - 70, петрушки — 10, укропа - 5, сметана - 20 г, яйцо 
— 1/2 шт, соль и специи по вкусу. 

ЕТ 



























Жареные листья и побеги пастушьей 

Молодые листья и побеги жарят на сливочном масле 
кого подрумянивания, добавляют лук, морковь, нарезан 
биками отварное мясо. Подают в горячем виде, посыпа 
пом и зеленью петрушки. 


Сумки 
До лег. 
ное ку- 
В укро- 


Приправа из семян пастушьей сумки 

Семена пастушьей сумки сушат, перемалывают в кофемол. 

ке до порошкообразного состояния. Используют как горчицу к 
мясным и рыбным блюдам. 

Приправа из сушеных листьев пастушьей сумки 

Молодые побеги с листьями сушат, 


измельчают в порошок, 
Используют как приправу в супы. плов, 


пюре, в соусы, к мясу. 


Соленые листья и побеги пастушьей сумки обыкновенной 


Побеги с листьями пастушьей сумки обыкновенной моют, 
плотно укладывают в банки с зеленью петрушки, укропа, листья- 
ми смородины черной и хрена. Заливают водой, добавляют соль и 
перец. На 3-х литровую банку заквашенных листьев 100 г соли. 
Употребляют как закусочный гарнир к мясным и рыбным блюдам. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПЕРВОЦВЕТА ВЕСЕННЕГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев первоцвета весеннего 
Листья первоцвета весеннего мелко 
вают с нарезанными листьями щавеля и 


ченным вареным яйцом. Заправляют 
сметаной. 


нарезают. Перемеши- 
зеленым луком, измель- 
растительным маслом или 


Листья первоцвета весеннего -— 120г, лук зеленый — 


20, щавель - 10, 
растительное масло (сметана) — 


20 г, яйцо, соль по вкусу. 


Салат из первоцвета и моркови 

Смешивают мелко нарезанные листья первоцвета весеннего 

и тонко нарезанную или натертую на терке морковь. Заправляют 
сметаной или майонезом. Посыпают на 


резанными ядрами ореха 
грецкого. 


Листья первоцвета лекарственного — 100 г, морковь — 
(майонез) — 20-30, орех грецкий — 7 г 
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50, сметана 





фол, морковь 
аи, Заправляю р 
инктьями первоцвета 
$1 иин, Солят, 
Булюн мясной - 300 
тьй - 20, петрушка - 
масло сливочное - 1 


Салат из листьев первоцвета весеннего и листьев крапивы 

Мелко нарезают листья первоцвета и крапивы и несколько 
разминают, чтобы выступил сок. Смешивают с нарезанными зе- 
леным луком, петрушкой, укропом. Заправляют сметаной или 
растительным маслом. Соль, лимонная кислота или сок лимонной 
дольки по вкусу. 

Листья первоцвета лекарственного - 120 г. листья.крапивы двудом- 

ной -— 100, лук. зеленый — 20, петрушка, укроп — 15, растительное 

масло (сметана) - 20 г. 


Суп с листьями первоцвета лекарственного 


В кипящий мясной бульон опускают мелко нарезанный кар- 
тофель, морковь, лук репчатый, пшено и варят почти до готовно- 
сти. Заправляют мелко нарезанной зеленью петрушки, укропа, 
листьями первоцвета и сливочным маслом. Варят под крышкой 
5-7 мин. Солят, добавляют молотый душистый перец по вкусу. 

Бульон мясной — 300 мл, картофель - 40 г. морковь - 20, лук репча- 

тый - 20, петрушка -— 5, листья первоцвета лекарственного - 70, 


масло сливочное - 10 г. 


Борщ зеленый с первоцветом лекарственным 


В подсоленный мясной бульон добавляют нарезанный куби- 
ками картофель, пассерованный лук и морковь с томатом, варят 
почти до готовности. Заправляют мелко нарезанными листьями 
щавеля и первоцвета, варят под крышкой 5-7 мин. Перед пода- 
чей к столу кладут в тарелки по четверти сваренного куриного 
яйца и сметану. Посыпают укропом. Е 

Бульон мясной - 300 мл, картофель — 40 г, лук репчатый - 15, мор- 

ковь — 20, томатная паста - 10, листья щавеля — 60, листья перво- 


цвета — 50, сметана - 20 г, яйцо — 1/4 шт., соль по вкусу. 


Котлеты с морковью и первоцветом 
рш смешива- 


й й котлетный фа 
приготовленный мясной 
ее ыми и протушенными до 


ют при соотношении 1:3 с перемолот пение 
достижения пюреобразного состояния листьям р 


мор чат т отлеты и 
ковью, луком репча ым. Выделываю из смеси к 
, 


жарят на растительном масле- Е к Е 
й я перв — 70, 
Фарш мясной - 200 г, листь 


йцо — 2 шт. 
репчатый - 15-20, сухари панировочные — 20 г, яйцо 
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Омлет с листьями первоцвета веб 
Молодые листья первоцвета мелко нарезают и протуши 
ют под крышкой на сливочном масле практически до Готовнох, 
ти. Заливают смесью из яиц и сливок-или сметаны и запекают 
духовке. Соль и специи по вкусу. 
Листья первоцвета — 100 г, яйца — 2 шт., сливки — 50 мл. 


Порошок из листьев первоцвета 


Сушат листья первоцвета, измельчают в порошок. Смеши. 
вают с сухими листьями петрушки. Используют как приправу для 
первых, вторых и соусных блюд, подлив. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОРНЕВИЩПИОНА УКЛОНЯЮЩЕГОСЯ В ПИТ 'АНИИ 


Отварные сухие корневища пиона уклоняющегося 


Собранные осенью и высушенные клубневидные корни пио- 
на уклоняющегося отваривают до полуготовности, выкладывают 
к протушенному наполовину готовности мясу и луку. Посыпают 
натертой морковью, добавляют соль и специи по вкусу, тушат под 
крышкой до готовности. Подают к столу в теплом виде. 

Клубнекорни пиона — 60 г. мясо — 150, лук — 40, морковь - 40 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПОДОРОЖНИКА БОЛЬШОГО В ПИТАНИИ 


Салат из подорожника с крапивой и первоцветом весенним 


Молодые листья подорожника, крапивы и первоцвета весен- 
него мелко нарезают, смешивают с нарезанными луком зеленым, 
зеленью петрушки: Заправляют сметаной, солью по вкусу. По- 


сыпают зеленью укропа, круто сваренным измельченным яйцом. 


Листья подорожника — 70 г листья крапивы - 50, листья первоцвета 


лекарственного - 40, лук зеленый — 30, петрушка - 10, укроп - 5 
сметана - 20 г, яйцо — 1/2 шт 


Салат из листьев подорожника большого и моркови 


Молодые листья подорожника большого мелко нарезают, сме- 
ают с натертой на мелкой т 

м, посыпают крупинками 
Листья подорожника — 70 г 
— 15-20 г 


ШиВ = 
ерке морковью. Заправляют майо- 
измельченного ядра ореха грецкого. 
морковь — 50, орех грецкий - 5, майонез 


незо 
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ных блюд, СОУСОВ. Е 


Листья подороже 
лук, морковь, заливаю 


1-15 мин подхрышкс 


Мясной салат с подорожником большим 
Нарезают мелкими кубиками отварной картофель, морковь, 
лук репчатый, свежий огурец, отварное мясо. Смешивайте мел- 
ко насеченными листьями подорожника большого. Заправляют 
зеленым горошком, майонезом, соль и специи по вкусу. 
Картофель - 50 г, морковь - 20, лук репчатый - 15, огурец свежий — 
20, мясо отварное - 20, зеленый горошек консервированный - 20, 
листья подорожника - 40, майонез - 20 г, зелень укропа. 


Икра из листьев подорожника большого 


Молодые листья подорожника бланшируют 3-6 мин. Отки- 
дывают на дуршлаг, дают стечь воде, затем пропускают через 
мясорубку вместе с зеленым луком, петрушкой и укропом. Зап- 
равляют лимонной кислотой, томатным соусом и солью по вку- 
су, майонезом. Используют как заправку рыбных, мясных, овощ- 
ных блюд, соусов. подлив и для бутербродов. 


Подорожник, тушенный с зеленью 


Листья подорожника шинкуют, добавляют нашинкованный 
лук, морковь, заливают все небольшим количеством воды. Тушат 
10-15 мин под крышкой. Кладут пассерованный лук, обжаренную 
муку, заправляют томатной пастой. Тушат до готовности. 

Листья подорожника - 200 г, лук репчатый - 40, морковь - 30, мука 

— 5, масло сливочное - 20, томатная паста - 15 г. 


ЩИ с подорожником большим 


В мясной бульон помещают квашеную капусту, картофель, 
морковь, лук репчатый, варят до полуготовности. Добавляют 
нарезанные листья подорожника, зеленый лук и петрушку, кипя- 
тят 5_7 мин до готовности. Подают в горячем или охлажденном 


виде со сметаной и вареным яйцом. 


300 мл, картофель - 40 г, морковь — 20, лук репча- 


Мясной бульон — 
еленый лук - 10, пет- 


тый — 15, листья подорожника большого - 70, 3 
рушка - 7, сметана - 20 г, яйцо - 1/2 шт., соль по вкусу. 


Суповая заправка из листьев подорожника большого 


Листья подорожника просушивают в духовке. Е. я 
ступке, просеивают через сито. Хранят в стеклянных ее ый: 
капроновой крышкой. Используют как заправку для су : 
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Колеты с листьями подорожника и морковью 

К мясному говяжьему фаршу, подготовленному для раздел. 
ки котлет, добавляют пюре из листьев подорожника, Которые 
пропускают с луком через мясорубку. Натирают в массу репца. 
тый лук, морковь, добавляют яйцо, всю массу вымешивают, до. 
бавив перец и соль по вкусу. Разделывают котлеты, панируют в 
сухарях и готовят на пару. 

Мясной фарш - 200 г, листья подорожника - 60, лук репчатый - 30, 

морковь - 20 г, яйцо - 1 шт. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПЫРЕЯ ПОЛЗУЧЕГО В ПИТАНИИ 


Салат из корневищ пырея ползучего 


Свежие корневища пырея пропускают через мясорубку или ‘мел- 
ко нарезают. Добавляют лук, морковь, щепотку щавеля и укропа. 
Заправляют растительным маслом или майонезом. Соль по вкусу. 


Салат из корневищ пырея ползучего с морской капустой 


Отваривают молодые корневища пырея, мелко нарезают и 
смешивают с консервированным салатом из морской капусты. 
Добавляют мелко нарезанный репчатый лук, покрывают майо- 
незом. Посыпают укропом и нарубленным круто сваренным яй- 
цом. Соль и специи по вкусу. 

Корневища пырея — 100г, салат из мо, 


рской капусты - 60, лук репча- 
тый — 30, укроп - 7, майонез — 


30 г, яйцо — 1 шт 


Салат из пырея, листьев крапивы и одуванчика 


Отваренные в подсоленной воде корневища пырея измель- 


чают, смешивают с насеченными бланшированными листьями 
крапивы и одуванчика. Добавляют мелко нарезанный зеленый 
лук, укроп, заправляют сметаной. 


Корневища пырея - 120 г, листья крапивы — 50, листья одуванчика — 
40, зеленый лук - 20, Укроп - 7, сметана - 20 г. соль по вкусу. 


Салат из корневища пырея ползучего и клубней топинамбура 


Отваривают в подсоленной воде корневища пырея, мелко 
нарезают. Смешивают с очищенным натертым на терке клубнем 
топинамбура. Заправляют сметаной, ксилитом по вкусу. Посы- 
пают измельченными ядрами ореха грецкого. 
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корневища пырея © 
заления, ВЫНИМВЮТ ИЗ ь 
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иаютоолью и перцем по в 
Хоевица пьрея = 120) 
т - уро, етрущ 
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Корневища пырея - 120 г топинамбур - 100, сметана = 20, ксилит — 
7-10, орех грецкий — 5-7 г. 


Запеканка из корневищ пырея ползучего 


Корневища пырея отваривают в подсоленной воде, пропус- 
кают через мясорубку с творогом. Массу вымешивают, добав- 
ляют изюм, заливают яично-молочной смесью и снова вымеши- 
вают. Выкладывают на сковородку с растопленным сливочным 
маслом, ставят в духовку для запекания. Посыпают ксилитом и 
измельченными ядрами ореха грецкого. 

Корневища пырея - 120`г, творог - 100, изюм — 7, орех грецкий - 10, 

ксилит — 5-7 г, яйцо, молоко — 40-50 мл. Соль по вкусу. 


Пюре из корневищ пырея ползучего 


Корневища пырея отваривают в подсоленной воде до раз- 
мягчения. Вынимают из нее, дают стечь, пропускают через мясо- 
рубку, добавляют лук репчатый пассерованный, нарезанные от- 
варные морковь, картофель. Всю массу перемешивают, заправ- 
ляют солью и перцем по вкусу. 

Корневища пырея - 120 г, лук репчатый — 30, морковь - 20, карто- 

фель - 30, укроп, петрушка - 15 г, сливочное масло - 20 г. 


Лепешки из пырея ползучего 


Отваривают и растирают корневища пырея до получения одно- 
родной массы. Добавляют молоко, немного дрожжей, ставят в теп- 
лое место на 4—6 ч. Вбивают яйцо, добавляют муку, солят, замешива- 
ют тесто. Формуют лепешки, выпекают на противне в духовке. 

Корневища пырея - 300 г, мука пшеничная — 40 г, молоко - 70 мл, 

дрожжи - 10-15 г, яйцо, сливочное масло — 15-20 г 


Суп из корневищ пырея ползучего 


Корневища пырея нарезают, заправляют ими кипящий буль- 


нь, специи по вкусу. 


зеле 
он с картофелем и морковью. Лук, соль, 
гой О г. лук- 20, картофель 


Бульон мясной - 300 мл, корневища пырея — 7 
— 40, морковь - 20, зелень — 7г. 


Мука из корневищ пырея ползучего 
жицы, промывают в холод- 


пырея очищают от ко 
ай е или духовке. Размалыва- 


ной воде и сушат на воздухе, в сушилк 
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ют в муку. Используют как добавку в зерновую муку ИЛИ о р „г мо ой ” 
но для выпечки хлеба, лепешек, других хлебобулочных Изделий я вю 52 + 

й 90° 

р 
Крупа из корневищ пырея луче обе" т 

я 8 

Корневища выкапывают весной и сушат. Перетирают ЛЯ ви по р 
удаления бурых чешуек и мелют в крупу. Используют для приго. Печ 

товления каши. гозаР 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ РОГОЗА ШИРОКОЛИСТНОГО В ПИТАНИИ ел на УГ 

духов 2 очны 
Отварные побеги рогоза широколистною | цы, ыы 
НИ 0 

Молодые побеги моют в проточной воде, ополаскивают ки- Корн 
пяченой теплой водой, отваривают в подсоленной воде. Извле- 
кают, дают воде стечь, педают с томатным соусом и растоплен- Корневища очищают 
ным сливочным маслом. Соль и специи по вкусу. я нарезают, 1 

масло - 10-155 | тИМИЛИСТЬ 

Побеги рогоза — 120 г, томатный соус — 10, сливочное кесиЕ ВоЛНЫЙ 

Побеги рогоза широколистного, обжаренные в сухарях | сослвючныи маслом, туша 
- - |  чаниеитущен 

Проростки рогоза отваривают в подсоленной воде. Выби ь Е ИЯ моде то} 
рают из воды, панируют, обжаривают на сливочном или расти и пастушьей сум 
тельном масле. Подают с томатным соусом. ы > вища рогоза 

Побеги рогоза — 120 г. сливочное масло (растительное масло) - 15, 9-20, Уфоп - 5 

матный соус — 10, сухари панировочные - 7-10 г. соль и специи по вкус 

| ринов 
Суп с побегами рогоза широколистного о анны 
е- 

Слабый куриный бульон заправляют нарезанным Е о м очи 
лем, морковью, репчатым луком, корнеплодом петрушки. . Дано, м Марина 
почти до готовности. Заправляют мелко нарезанными и . "Ито ине $ 
ванными проростками рогоза, томатным соусом, варят до ты Как м а. 
ности 5-7 мин. Подают горячим или теплым, посыпав укропом. | рн 
Сметана, соль и специи по вкусу. : "3 ‹ и М 

Бульон мясной — 300 мл, картофель — 30 г, морковь — 20, лук я ы а, рн, Ки и 

тый - 15, томатный соус - 10, укроп - 5, корнеплод петрушки - '“ т, ю ча ца 

Ч Ро МН, ВО 

побеги рогоза — 70, сметана — 15 г т му ан о 
Ао му, ЧН 

Пюре из побегов рогоза широколистного ы оу м 

Отваривают побеги рогоза, выбирают из воды, помещают ‘ №, 1 
на сковородку с растопленным сливочным маслом. Тушат к. ы я К 
крышкой до размягчения и постепенно растирают, последователь м № За, чь 
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но вводя томатный соус, па, 

тую отварную морковь. 

су подают теплой. 
Побеги рогоза - 200 г, лукрепчатый —30, 


ссерованный репчатый лук, растер- 
Посла 
‘1осле протушивания однородную мас- 







морковь - 40, укроп, зелень 
петрушки - 20, соус томатный - 30, сливочное масло - 20 г, соль и 
специи по вкусу. 








Печеные корневища рогоза широколистного 


Корневища рогоза разрезают на куски, пекут-на противне в 
духовке либо на углях костра до готовности. Очищают от кожи- 
цы, едят со сливочным или растительным маслом. 







Корневища и побеги рогоза широколистного, 
тушенные с морковью и томатом 






















су. Корневища очищают от кожицы, нарезают кусочками. Побе- 
чное масло - 10-15: ги или листья нарезают, все отваривают в подсоленной воде до 
: полуготовности. Вынимают из воды, укладывают на сковородку 
ренные в сухарях со сливочным маслом, тушат подкрышкой с морковью, перед окон- 
нной воде. Выби чанием тушения вводят томатный соус, зелень укропа и петрушки 
или зелень пастушьей сумки. Соль и другие приправы по вкусу. 
реяь м Корневища рогоза - 200 г, побега рогоза - 50, морковь - 30, томат- 
= ный соус - 20, укроп - 5, петрушка - 7, сливочное масло - 20 г. 
масло) - №" 
и специи По Маринованные корневища рогоза широколистного 
итого Корневища рогоза очищаютот кожицы, нарезают соломкой. 
широко” , Заливают кипящим маринадом, прикрывают крышкой, стерили- 
ным Г. зуют на водяной бане (0,5 л— 20 мин). Герметизируют и охлажда- 
9, тушки = ют. Используют как гарнир к мясу или в салат. 
ными Ио Лепешки из корневища рогоза широколистного 
м, арт кро Сухие корневища рогоза размалывают в муку, нара: 
пав ней третью часть пшеничной муки, если есть, а можно исполь: 
2: - выпекают лепешки или 





вать и рогозную муку. Готовят тесто, = 
хлебцы. Бдят с молоком, кефиром или маслом, 


а широколистного 


етаной. 






«Кофе» из корневищ рогоз: 
ают на небольшие кусоч- 
ия. Перемалывают в ко- 







Сухие корневища рогоза разламыв 
ки, поджаривают в духовке до побурен 
фемолке. 
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Используют как суррогат кофе самостоятельно, либо н 


вину смешивая с приготовленным таким же способом ЦИКориен, 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОРНЕВИЩА И ТРАВЫ РОДИОЛЫ РОЗОВОЙ 
ВПИТАНИИ 


Отварные корни радиолы розовой (эскимосское блюдо) 
Молодые мягкие корни радиолы отваривают в подсоленной 


воде. Для лучшего разваривания воду подкисляют уксусом либо бро. | 


сают горсть черники, клюквы. На порцию кладут не более двух чай. 
ных ложек корневого пюре. В вечернее время блюдо не употребляют. 


Салат из листьев радиолы розовой 

Свежие листья и молодые побеги радиолы мелко нарезают, сме- 

шивают с морковкой, натертой на мелкой терке. Заправляют смета- 

ной, посыпают измельченными ядрами ореха грецкого. Используют 
при усталости, выздоровлении, в зоне повышенной радиации. 


Листья и побеги радиолы -— 50 г, морковь — 60, сметана - 20, ядра 
ореха грецкого — 7 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ РЯСКИ МАЛЕНЬКОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из ряски маленькой 

Ряску промывают, разминают деревянной ложкой или пес- 

тиком. Перемешивают с нарезанными зеленым луком, зеленью 
петрушки, укропом, заправляют сметаной и томатным соусом. 


Ряска маленькая - 100 г, лук зеленый — 30, петрушки — 7, укроп - 5, 
„сметана — 15 г, соль и специи по вкусу. 


Суп из ряски маленькой 
В слабый мясной бульон помещают картофель, лук, морковь, 
варят почти до готовности. Добавляют зелень ряски, укропа, 
петрушки, кипятят 3—5 мин. Подают со сметаной или сливками: 
Бульон — 300 мл, картофель — 30 г. морковь —20, лук репчатый - 15, ряСКа 

- 80, петрушка - 10, укроп — 7 сметана (сливки) — 40 г, соль, специи. 


Пюре из ряски маленькой 
Ряску промывают в проточной воде, бланшируют ! мин, 
протирают через сито. Тушат с томатной пастой и натертым лу 
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аполо. 











смет 
(кого. Использую 


›й радиации, 
сметана - 20, яж 


ком, морковью. Готовое пюре раскладывают в подротовленные 
стерильные банки, стерилизуют на водяной бане (0,5 л_— [5 мин), 
герметически укупоривают и охлаждают. 


Сухая ряска маленькая 


Ряску промывают, раскладывают тонким слоем и сушат. 


Хранят в стеклянной посуде с крышкой. Используют в супы, к 
мясу, рыбе, в соусы. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СВЕРБИГИ ВОСТОЧНОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев свербиги восточной 


Молодые листья и стебли свербиги промывают в проточной 
воде, стебли очищаютоот верхней кожицы, мелко нарезают. Смеши- 
вают с нарезанными зеленым луком, картофелем и морковью (куби- 
ками). Заправляют растительным маслом и посыпают укропом. 

Листья и побеги свербиги - 120 г, лук зеленый - 30, картофель - 20, мор- 

ковь — 75, масло растительное (майонез) - 20 г, соль и специи по вкусу. 


Салат из листьев свербиги восточной и листьев крапивы 


Молодые побеги, листья свербиги и крапивы двудомной 
промывают. Стебли свербиги очищают от кожицы, мелко наре- 
зают, смешивают с насеченным зеленым луком. Заправляют то- 
матной пастой, растительным маслом. 

Листья и побеги свербиги восточной - 100 г, листья крапивы — 40, 

лук зеленый - 30, томатная паста — 10; растительное масло - 15 г, 


соль по вкусу. 
Салат из корней свербиги 
оют в проточной воде, очищают от кожи- 


лимонной кислотой. раститель- 
Выдерживают в холодильнике 2 


рнира к мясу. 
ое масло - 15, томатный соус — 


Корни свербиги м 
цы, мелко нарезают, заправляют 
ным маслом и томатным соусом. 
ч. Подают как составную часть га 

Корни свербиги — 100 г, растительн 

10 г_лимонная кислота, соль по вкусу. 
й свербиги н хрена 


пропускают через 
зап- 


Приправа из корне 


ицы 
Корни свербиги моют, очищают от кож = ты не 
мясорубку, смешивают © равным количеств 
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равляют лимонной кислотой. Для лучшего цвета добавляют =: 

натертую или натертую квашеную или печеную столовую све 
Корни свербиги - 200 г, корни хрена - 200 г, свекла 
кислота и соль по вкусу. 


Приправа из листьев, побегов свербиги восточной и петрушки 


Листья и побеги свербиги моют, стебли очищают от кожи. 
цы, пропускают через мясорубку вместе с листьями петрушки, 
Заправляют солью и лимонной кислотой по вкусу. Используют 
как приправу в супы, ко вторым блюдам, соусам. 


Пюре из свербиги восточной 

Молодые листья свербиги тщательно промывают, дают воде 
стечь, пропускают через мясорубку вместе с душистым перцем, 
горчицей, лавровым листом, солью. Массу вымешивают, раскла- 
дывают в стерилизованные банки, накрывают крышками и пас- 
теризуют на водяной бане (0,5 л = 25 мин). Укупоривают банки. 
Хранят в холодном месте. Используют для заправки первых блюд, 
рагу, соусов, во вторые блюда, как самостоятельный гарнир. 


Суп со свербигой восточной 


В кипящий мясной бульон помещают нарезанный картофель, 
морковь, лук репчатый, корнеплод петрушки, варят почти до 
готовности. Добавляют нарезанные листья, стебли свербиги во- 
сточной, очищенные от кожицы, пассерова 
соус, варят на слабом огне до готовности. П 
укропом. 

Бульон - 300 мл, картофель — 

15, корнеплод петрушки — 10, томатный соус - 10, листья и побеги 


свербиги — 100, сливочное масло — 10, сметана - 10 г, соль и спе- 
ции по вкусу. 


нный лук, томатный 
одают со сметаной и 


30 г, морковь - 20, лук репчатый - 


Котлеты со свербигой восточной 


В подготовленный для Разделки котлет мясной фарш добав- 
ляют мелко нарезанные листья све 


рбиги, натертый репчатый лук, 

яйцо, соль, перец и массу тщательно вымешивают. Из нее форму- 

ют котлеты, панируют в сухарях или пшеничной муке, обжари- 
вают на растительном масле или кулинарном жире, маргарине. 
Фарш мясной — 200 г. листья свербиги — 70, репчатый лук — 30 г, яйцо. 
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Свежие листья сер 
зараанными зеленым / 
растительным маслом и; 

Листья сердечника гор: 





ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СЕРДЕЧНИКА ГОРЬКОГО В ПИТАНИИ 


Приправа из листьев сердечника горького с корнандром 





Равные количества сухих листьев сердечника и семян кори- 
андра размалывают в кофемолке, хранят в закрытой посуде. 
Используют как приправу к первым и вторым блюдам. 






Приправа из листьев сердечника горького и ботвы моркови 





Равные количества высушенной зелени всех растений рас- 
тирают в порошок, смесь хранят под крышкой в стеклянной по- 
суде, используют для заправки супов, вторых блюд, соусов. 











ывают, дают Салат из листьев сердечника горького 
Ушистым перцем Свежие листья сердечника мелко нарезают, смешивают с 
ешивают, раскле, нарезанными зеленым луком и зеленью петрушки. Заправляют 
крышками и пис растительным маслом или сметаной. 

упоривают банки, Листья сердечника горького - 70 г, зеленый лук - 30, зелень петруш- 





звки первых блюд 
тельный гарни. 





ки - 10, растительное масло - 15 г. 


Салат мясной с сердечником горьким и крапивой 


гой восточной Нарезают кубиками отварной картофель, морковь, лук реп- 
2% й й кубиками говядиной и зеле- 
: чатый, перемешивают с нарезанной кубик 
анный картой ) ным консервированным горошком, листьями сердечника. Заправ- 
Г, варят почтил ляют майонезом, соль и специи по вкусу. 
‚бли с иги Листья сердечника горького — 50 г, листья крапивы — 20, лук репча- 
й лук, томатнь! тый - 20, картофель - 30, морковь - 20, зеленый горошек — 30, говя- 
| т с0 сметаной" дина — 40, майонез - 20 г. 
1Ю 
тый Суп с сердечником горьким 
ича 
20, пу # и обе" Вслабый мясной бульон помещают рис, варят почти до готовно- 
10 листья и" сти. Заправляют нарезанными кубиками картофелем, морковью, лу- 
"401 ком, варят почти до размягчения овощей. За 5—7 мин до конца варки 
дей вы С и доваривают. 
закладывают мелко насеченные листья сердечника 
ой _ 30 г морковь — 20, лук- 15, листья сердеч- 
09 Бульон — 300 мл, картофель я зы 
гой вое ника — 70, укроп — 7, сметана — 20 г соль и лимонная дист а 
и д Е 
г ФР Пюре из листьев сердечника горького 
иг м7 через мясорубку. 
еее И Молодые листья сердечника м пастительным 
от. из с ий Массу выкладывают на сковороду © Р 
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маслом, тушат под крышкой 30 мин, время от времен и Помещи. 
вают. Заправляют солью и лимонной кислотой по вкусу, перекла. 
дывают в стерилизованные стеклянные баночки, стерилизуют на 
водяной бане (0,5 л —25 мин). Закатывают банки, охлаждают, 
хранят в прохладном месте. Используют как гарнир или гарнир. 
ную добавку к мясу, рыбе, как заправку в супы и борщи. 


Листья сердечника горького, тушенные с капустой | 


Квашеную капусту промывают в холодной воде, тушат до 
полуготовности на растительном масле с луком и томатным соусом, 
Добавляют нарезанные листья сердечника. доводят до готовности, 

Капуста квашеная - 120 г, листья сердечника — 100, растительное мас- 

ло — 20, томатная паста — 10, лук репчатый - 30, соль, специи по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СЕРДЕЧНИКА ЛУГОВОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев сердечника лугового 


Молодые листья сердечника лугового мелко нарезают, сме- 
шивают с насеченными зеленым луком, зеленью петрушки, укро- 
па, перемешивают со сметаной или растительным маслом. 

Листья сердечника - 100 г лук зеленый - 30, петрушка - 10, укроп - 

7, сметана - 20 г, соль и лимонная кислота по вкусу. 


Пюре из листьев сердечника лугового 


Листья сердечника пропускают через мясорубку, добавля- 
ют соль, лимонную кислоту, перец по вкусу, используют как при- 
праву к мясным и рыбным блюдам. 

При необходимости сохранить на длительное время пастери- 
зуют в стерильной посуде, герметизируют как овощные консервы. 


Приправа сухая из листьев сердечника лугового и чабера 


Листья сердечника сушат, перетирают в порошок. Смеши- 
вают его с порошком из чабера садового при соотношении 3:1, 
хранят в стеклянной банке с крышкой. Используют как припра- 
ву к супам и вторым блюдам. 


Суп с листьями сердечника лугового 


Слабый мясной бульон заправляют нарезанными кубиками 
картофелем, морковью и луком. Варят 25-30 мин, заправляют 
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Корни однолетнего рас 
(пивсоленой воде. Очищаз 


МАСЛО ГОТОВЯТ пюре, Соль 
на - 100 масло 






















листьями сердечника и пассерованным луком в томатном соусе. 
За 5 мин до окончания варки добавляют манную крупу, варят до 
готовности. Подают со сметаной и укропом: 
Бульон - 300 мл, картофель -— 40 г. морковь — 20, лук репчатый - 20, 
листья сердечника -— 70, томатный соус — 15, сметана — 20, укроп — 
5 г соль и специи по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СКОРЦОНЕРЫ ЧЕРНОЙ В ПИТАНИИ 


Сушеное корневище скорцонеры 

Корень однолетнего растения моют, очищают, натирают на 

крупной терке или нарезают соломкой, сушат в духовке до го- 

товности. Хранят в бумажных мешках. Добавляют в первые, 
вторые блюда, соусы. 





Отварная скорцонера черная 


Корни однолетнего растения моют, отваривают до готовно- 
сти в соленой воде. Очищают от кожицы, добавляют сливочное 
масло и готовят пюре. Соль по вкусу. 

Скорцонера - 100 г, масло сливочное - 30 г. 


Скорцонера черная, обжаренная в сухарях 





Корни скорцонеры очищают от кожицы, нарезают крупной 
соломкой, обваливают в сухарях, жарят в сливочном или расти- 
тельном масле. - 

Скорцонера - 200 г, масло сливочное — 25, соль -2г 


Салат из листьев скорцонеры черной 
Молодые листья скорцонеры мелко нарезают, п 
мета- 
с нарезанным луком, петрушкой и укропом. Заправляют с 
ной или растительным маслом. Соль по вкусу. в 
Листья скорцонеры - 100 г, лук зеленый - 20, петрушка — 1%, у 


5, сметана - 20 г. 


й и 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СНЫТИ ОБЫКНОВЕННОЙВ ПИТАНИ 


Салат из листьев сныти обыкновенной 


алат- 
сныти мелко нарезают, смешивают в с ы 
хреном, заправляют растительн 


185 


Молодые листья 
НИЦе с натертой морковью, 









маслом (сметаной), подают к столу, 

ным круто сваренным яйцом. 
Листья сныти - 120 г, морковь — 30, хрен - 15, 
20 г, соль по вкусу, яйцо - 1/2 шт. 


посыпав укропом и арен 





укроп сы ся сметана 5 


де 
Тушеная сныть обыкновенная | ок ря ив 


оф ль 50 Г. 
Листья сныти укладывают на сковороду, перекладывая 36- мое С и 
ленью укропа, петрушки, нарезанными помидорами, луком. Ту- с 
ю- 


шат все на растительным масле на малом огне под крышкой, до- 
бавив при необходимости немного воды или бульона. 
Сныть - 200 г, укроп - 10, петрушка - 20, помидоры - 30, лук- 20, 


соль, растительное масло - 20 г. Мелко нарезают | 

. | ут 
Пюре из листьев сныти обыкновенной | дм добавляют сметану, 

Молодые листья сныти бланшируют, тушат под крышкой с мор- ным СОВСОМ. 
ковью и луком на растительном масле. Соль и перец добавляют о | (ть-100г картофель“ 


вкусу. После тушения раскладывают в стерилизованные банки, пас- 
теризуют на водяной бане (0,5 л — 20 мин), укупоривают. 
Листья сныти — 1500 г, морковь - 250, лук -— 120, растительное мас- 


в-20е 





ло - 150 г. мара 
Маринованные листья сныти обыкновенной | ные ад 
Молодые листья сныти плотно укладывают в подготовлен- вы 

ные стерилизованные банки. Заливают ‘маринадом, кладут не- | та Оу 
сколько зерен перца. Е. Мы. к мым Д 
Листья сныти — 1500 г. Используют как гарнир к мясным и ры о %, ры 
блюдам. т м 
Котлеты из сныти с морковью | чо _ в 


ют 
К подготовленному к разделке котлет фаршу "Ее 3 
пюре сныти, лук, натертую морковь, сухари, ре щ 
вымешивают, формуют котлеты. Готовят Е ы кр в. 
Фарш говяжий — 200 г, сныть - 150, сухари — 5°, у , 
50 г, яйцо — 1 шт., соль, перец. 





Ботвинья`из сныти обыкновенной 


ти варят, протирают через ситечко, раз- 
'Добавляют мелко нарезанные лук, ук- 
и вареную колбасу, вареное яйцо. 


Зелень молодой сны 

: сом. 
бавляют хлебным ква! 

оп, петрушку, огуРЦЬ, рыбу ил 

ы- 186. 








Квас - 250 мл, сныть - 150 г, лук - 20, петрушка - 15, укроп -- 5, рыба 
— 40, сметана - 15 г, соль по вкусу, перец, яйцо — 1/2 шт. 


Пюре из сныти обыкновенной 


Листья и черешки сныти бланшируют, тушат под крышкой 
с морковью, луком, зеленью укропа и петрушки на растительном 
масле. Соль и перец по вкусу. 

Листья сныти — 150 г, морковь - 30, лук - 20, зелень укропа и пет- 

рушки по - 10 г, растительное масло - 20 г 


Сныть, тушенная с картофелем 


Мелко нарезают молодые листья и побеги сныти, солят и 
тушат до полуготовности. Смешивают с тушеным картофелем и 
луком, добавляют сметану, тушат 19-15 мин, заправляют томат- 
ным соусом. 

Сныть - 100 г картофель - 100, лук - 20, соус томатный -`15, смета- 

на - 20 г. 


Икра со снытью обыкновенной 


Зеленые помидоры, корнеплод петрушки, кабачок мелко наре- 
занные тушат под крышкой до полуготовности. Добавляют мелко 
нарезанные листья сныти, тертую морковь, томатную пасту, чеснок, 
растительное масло и тушат до готовности, помешивая. Использу- 
ют как гарнир к мясным и рыбным блюдам, для бутербродов. 


О г корнеплод петрушки — 30, кабачки - 100, листья 


Помидоры - 20 
к -— 10, расти- 


сныти — 100, морковь - 40, томатная паста — 20, чесно 
тельное масло - 15 г, соль и специи по вкусу. 


овенной и зелени укропа 


Листья сныти сушат, смешивают с зеленым укропом, И 
ихв порошок. Используют как приправу в супы, соусы, к мясу, рые. 


Порошок из листьев сныти обыкн 


Сныть отварная 


на дуршлаг; 
Зелень сныти проваривают — 10 мин. ны ‚явь: 
дают стечь воде, укладывают на сковороду с раст 


ями, запе- 
ном, посыпают сухарями, 
ным ивочным маргарином, 
в ой, посыпав зеленью укропа. 


каю ‚ Подают со сметан - 
ре Я 2 сухари 20: ССОО 
маргарин) - 20, сметана — 20, укроп — 
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5-7 г, соль по вкусу. 



















Зелень сныти тщательно промывают в прото 
ласкивают кипяченой теплой водой. Откидыва: 
солят; выдерживают 2 сут. при комнатной темп 
дывают в стерилизованные банки, накрываю 
крышками, хранят в холодном месте. 

Листья сныти — 1500 г. соль — 200 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТАХИСА В ПИТАНИИ 


Салат из листьев стахиса и одуванчика лекарственного 

Листья стахиса и одуванчика мелко нарезают, перемешива- 
ют с нарубленным вареным яйцом, заправляют растительным 
маслом, сметаной или майонезом. 

Листья стахиса — 100 г, листья одуванчика - 100, сметана (расти- 

тельное масло, майонез), - 20 г яйцо, соль по вкусу. 


Салат из клубеньков стахиса 


Ранней весной клубеньки стахиса выкапывают, натирают на 
крупной терке либо нарезают мелкой соломкой. Соль, сметана или 
майонез, зелень по вкусу. 


Клубеньки стахиса -— 100 г, укроп — 5, сметана - 20г. 


Салат из стахиса и топинамбура 
Равные количества клубеньков стахиса и клубней топинамбура 
очищают, натирают на терке, используют кактарнир к мясу или рыбе. 


Клубеньки стахиса - 100г, клубни топинамбура -— 100, сметана - 30, 
укроп - 10 г, соль по вкусу. 


Пюре из клубеньков стахиса и топинамбура 
Отдельно отваривают очищенные клубеньки стахиса и клубни 
топинамбура, смешивают и разминаютсо сливочным маслом в пюре. 
Заправляют укропом, зеленью петрушки, солью и перцем по вкусу. 
Клубни стахиса — 100 г, клубни топинамбура- - 100, сливочное 
масло - 20, укроп - 5, петрушка - 7 г. 


Отварные клубни стахиса 

Клубни стахиса выкапывают, моют и отваривают в подсолен- 

ной воде. После частичного охлаждения очищают от кожицы, по- 
дают со сливочным маслом и укропной зеленью. Соль по вкусу. 
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Свыть Соленая 
ЧНОЙ Воде, ото. 
ЮТ на дуршла. 
ературе, раскла. 
т капроновыми 


















































Печеные к 

Клубеньки стрелоли 
аркую золу, Пекут до раз 
растительным маслом, с: 











ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТРЕЛОЛИСТА СТРЕЛОЛИСТНОГО В ПИТАНИИ 





Салат из клубней стрелолиста стрелолистного 





Клубеньки стрелолиста очищают от кожицы, натирают на мел- 

кой терке. Добавляют тертую морковь, яблоки, заправляют сметаной. 
Клубеньки стрелолиста - 100 г, морковь - 60, яблоки - 40, сметана 
— 20 г, соль по вкусу. 








Отварные клубеньки стрелолиста стрелолистного 





Клубеньки стрелолиста моют в холодной воде, отваривают в 
подсоленной воде. Подают теплыми с маслом и солью по вкусу. 
Клубни стрелолиста - 100 г, масло сливочное (маргарин) - 20 г. 






Печеные клубеньки стрелолиста стрелолистного 





Клубеньки стрелолиста укладывают на противень или в 
жаркую золу. Пекут до размягчения. Едят с маслом и солью либо 
с растительным маслом, салом. 







ают, натирают н 
Соль, сметана ил! 






Пюре из клубней стрелолиста стрелолистного и моркови 


Клубни стрелолиста очищают, пропускают через мясорубку 
вместе с начищенной морковью, помещают массу на сковороду с 

























.:39 растительным маслом и пассерованным репчатым луком, тушат до 
5 и топинамбуМ готовности, добавив по вкусу соль, специи. Используют как при- 
- пинамбу праву —гарнир к мясным и рыбным блюдам, для начинки в пироги. 
ней Ш или рыбе Клубни стрелолиста — 100 г морковь - 60, лук репчатый - 40, масло 
ркм ) ана- $ | растительное - 30, зелень укропа и петрушки — 15 г 
Г. | Мука из клубней стрелолиста стрелолистного 
: Клубни стрелолиста нарезают кусочками по 1-2 см и сушат 
полива | ь — ют для приготов- 
и би! | до готовности. Размалывают в муку, использу а 
па пюре. ления блинов, лепешек, для заправки первых и втор 
алом в - 
ЙВПИТАНИИ 
ИМ пмио р ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СУРЕПКИ ОБЫКНОВЕННО 
т си Салат из сурепки обыкновенной 
ря ивают с 36- 
езают, перемеш 
ус? Молодые листья сурепки ани растительным маслом. 
и с” Ро ленью лука, укропа, петрушки- ее 20, укроп — 7, петрушка — 10, 
5%" со" ; Листья сурепки — 150 г, ЛУК зеленый я ея 
иг 5" ив - растительное масло — 15, ©9ЛЬ п® кусу. 
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Приправа из сушеных листьев сурепки обыкно 
Молодые листья сурепки сушат и перетирают в по 


Хранят в стеклянной посуде с крышкой как приправу в 
вторые блюда. 


венно 


Супы и 


Пюре из листьев сурепки обыкновенно 


Листья сурепки бланшируют, пропускают через мясорубку, 
массу тушат под крышкой на растительном масле до готовности, 
но неменее 30 мин. При необходимости длительного хранения ст. | 
рилизуют на водяной бане (0,5 л — 20 мин) и герметизируют. 

При текущем употреблении используют как гарнирную добав- 
ку либо хранят несколько дней в холодильнике, постепенно упот- 
ребляя в пищу как приправу в первые, вторые блюда, гарнир. 


Листья сурепки обыкновенной — 500 г масло растительное - 80, соль 
по вкусу. 


Отварная сурепка обыкновенная 


Молодые листья сурепки отваривают в подсоленной воде, | 
подают со сметаной или сливочным маслом. 
т 
| 
| 


Листья сурепки — 150 г. сметана — 15 (масло сливочное - 10 г), соль 
по вкусу. 


Суп с листьями сурепки обыкновенной 

В мясной бульон закладывают нарезанные кубиками кар- 

тофель, морковь, лук репчатый. Варят почти до готовности. Зап- 

равляют мелко нарезанными листьями сурепки или ее пюре, до- 

водят до кипения. Подают со сметаной и укропом. Соль и спе- 
ции по вкусу. 


Бульон - 300 мл, картофель -— 40 г. морковь - 20, лук репчатый - 20, 
листья сурепки — 100, укроп - 5, сметана - 20 г. 


Котлеты с листьями сурепки обыкновенной 


Готовят котлетный фарш из мяса говядины и свинины. До- 
бавляют пюре из.сурепки, сухари, яйцо, размешивают массу. 


Разделывают на котлеты, обваливают в сухарях, жарят под 


крышкой на растительном масле или маргарине. 


Фарш - 200 г, листья сурепки — 100 (пюре — 70 г), сухари — 30, расти- 
тельное масло — 30—40 г, соль по вкусу, яйца = 2 ш" 
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Рошох — 








Е 
2 рее 


Корневище су 
щит есалом" 
корневища 


Корни сусака ва] 
легкого охлаждения Г 
измельченный щавель 
до готовности, Подаю 
триправу к мясу, 

®рни сусака - 200 | 








ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СУСАКА ЗОНТИЧНОГО В ПИТАНИИ 






Печеные корневища сусака зонтичного 


Корневище сусака пекут на углях или в духовке. Едят со 
сметаной, сливочным либо растительным маслом. 







ле до Яо Корневище сусака зонтичного - 120 г, масло сливочное — 10 г, соль. 
то п, 
Хранени Жареные корневища сусака зонтичного 





Корневище сусака очищают, снимают кожицу, нарезают. 
Жарят с салом и мясом либо на растительном масле. 
Корневища сусака - 150 г, сало -— 10, мясо — 100 г, соль по вкусу. 







Пюре из клубней сусака зонтичного 





Корни сусака варят 15-20 мин в подсоленной воде, после 
легкого охлаждения пропускают через мясорубку. Добавляют 
измельченный щавель, пассерованный лук, соль, перец и варят 
до готовности. Подают к столу как самостоятельное блюдо или 
приправу к мясу. 

Корни сусака - 200 г, лук репчатый - 50, щавель - 40 г. 







а обыкновенни 
дсоленной вод» 







5чное = 101), съ 





Лепешки из муки сусака зонтичного 





Корневища сусака сушат, размалывают в муку. Готовят 







‚ обыкновенно" тесто для выпекания лепешек, можно добавить 1/3 часть пшенич- 
кубиками кар ной муки. Жарят лепешки на растительном масле или маргари- 
ности. 38" не. Подают с кислым молоком или киселем. 

РР е, До Мука - 40 г, кефир - 150 г, растительное масло — 20 г яйцо — 1 шт, 
| г. и се соль по вкусу. 
м. 

20 «Кофе» из корневищ сусака зонтичного 

й-^' 





азмалывают в кофемолке, под- 





Корневища сусака сушат, р. к 
жаривают до побурения в духовке. Заваривают как 


молоком или сливками. 


фе, пьют с 






ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СУШЕНИЦЫ ТОПЯНОЙ В ПИТАНИИ 


Чай из травы сушеницы топ 
травы сушеницы 3а- 
медом по стакану два 





яной 





мельченной 





Чайную ложечку сухой из + 
ливают кипятком, настаивают 5 мин, ПЬЮ 


Раза в день. 
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Чай из травы сушеницы топяной и зверобоя обыкн 
Чайную ложечку смеси (равных по массе) трав з 
стаканом кипятка, настаивают 5 мин. Пьют по стакану 


овенног, 
али Вают 





дважды в 
день после еды с медом при упадке сил, переутомлении. 


Чай из травы сушеницы топяной н мяты перечной | м и помеш 





Чайную ложечку смеси трав, взятых в равных количествах, 
заливают стаканом кипятка, настаивают 5 мин. Пьют с медом 


дважды в день после еды выздоравливающему после инфекцион- 
ного заболевания. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЧЕРТОПОЛОХА КОЛЮЧЕГО В ПИТАНИИ 


Салат из лист ъев чертополоха колючего 


Листья растения моют, очищают от колючек, бланшируют 
5-10 мин, пропускают через мясорубку или растирают пестиком. 
Смешивают с раздавленным чесноком (кашицей), натертым хре- 


‚_ имют мелко нарезанным | 
ищиными отколючек. Доб 


Числуом на масле, варят. 








лан сметаной немного оз 

ном, лимонной кислотой и солью. Выдерживают массу в холо- вм Ол 

дильнике |-1,5 ч под крышкой. Заправляют растительным мас- в Мыбенесь 

лом или сметаной. посыпают укропом. ета о Чертопо; 
Листья чертополоха — 100 г. чеснок — 4, хрен — 10 растительное мас- = 


ло - 15—20 г, соль, лимонная кислота по вкусу. 


Салат из листьев чертополоха колючего с морковью и мясом от 
Нарезают мелкими кубиками отварные морковь, говядину, “руб твариваку 
смешивают с мелко насеченными листьями чертополоха колючего, 
предварительно бланшированными, размятыми, сдобренными ли- 
монной кислотой и солью (послевыдержки 1 чв холодильнике). Все 
перемешивают, заправляют растительным маслом или сметаной. 
Отварная говядина - 40 г, морковь - 50, листья чертополоха колю- 
чего — 120, растительное масло - 20 г, соль по вкусу. 


Листья чертополоха колючего, запеченные с сыром 


Листья растения моют, отрезают колючки, бланшируют, 


выкладывают после отекания воды на сковороду с растопленным ох Ща 
сливочным маслом. Покрывают натертым сыром, тушат под у, м и а м 
крышкой, посьнтав измельченными ядрами ореха. & \ о м № у 
Листья чертополоха колючего — 100 г, масло — 20, сыр — 30 А, м ь Ч, А 
г, орех грецкий — 2 ядрышка. у з я : 
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ЕГО В ПИТАНИ 


ртополоха Колюче 


Лючек, бланширую 
растирают пестико, 
ицей), натертым хх 
ивают массу в хол 
т растительным № 


_— 10 растительное № 


Г 


Пюре из листьев чертополоха колючего 
Молодые я растения моют, отрезают колючки, бланши- 
руют в кипящей подсоленной воде 5 мин. Пропускают массу че- 
рез мясорубку вместе с зеленью петрушки и укропа, нарезанным 
репчатым луком. Все помещают на сковороду с растопленным 
маслом, тушат до готовности. Соль, чеснок, лимонную кислоту 
добавляют по вкусу, помешивая, доводят до готовности. 
Листья чертополоха - 120 г, зелень петрушки - 15, укроп - 10, лук 
репчатый — 30, масло растительное (сливочное ) - 20, чеснок - 5г 


Суп зеленый с листьями чертополоха колючего 


В слабый мясной бульон кладут нарезанные кубиками кар- 
тофель, морковь, лук репчатый, варят почти до готовности. Зап- 
равляют мелко нарезанным щавелем и листьями чертополоха, 
очищенными от колючек. Добавляют томатную пасту, поджарен- 
ную с луком на масле, варят до готовности. Подают с зеленью 
укропа и сметаной немного охлажденным. 

Бульон -— 300 мл, картофель - 40 г, морковь - 20, лук репчатый - 30, 
щавель - 50, листья чертополоха - 40, томатная паста - 20, укроп — 
5, сметана - 20 г. 


Отварные корни чертополоха колючего 


Корни растения отваривают в подсоленной воде. Пропускают 
через мясорубку, массу выкладывают на сковороду с растопленным 
сливочным маслом или сливочным маргарином, посыпают натертой 
отваренной свеклой, луком, заправляют томатным соусом, солью, 
перцем и протушивают. Подают к столу в холодном, горячем виде 
как самостоятельное блюдо или как гарнир к мясу, рыбе. 


Рагу овощное с корнями чертополоха колючего 


протушивают на сливоч- 
ый соус к овощному рагу, 
о почти до готовности. 
зеленью укропа и 


Корни растения мелко нарезают, 
ном масле. Добавляют корни и томатн 
которое готовилось отдельно и доведен 
Протушивают все вместе 5-7 мин, посыпав 
петрушки, подают. 


Листья чертополоха кол = 
лук репчатый - 20, томатный соус — 20, г 
— 5$, сливочное масло — 30, укроп и петру! 


40, морковь — 20, 


_ 40 г картофель — 
а рни чертополоха колючего 
_ 410-15г, соль, специи 


по вкусу. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТИМЬЯНА ПОЛЗУЧЕГО В ПИТАНИИ 


Салат с чабрецом 


Нарезают огурцы, помидоры, лук репчатый, заправляют 
сметаной и солью по вкусу. Мелко нарезают цветки тимьяна и 
посыпают ими салат. 

Огурцы - 100 г, помидоры - 50, лук репчатый - 10, тимьян - 5, сме- 

тана - 20 г. 


Соус с тимьяном ползучим 


В растопленном сливочном масле или сливочном маргарине 
поджаривают до побурения муку. Вливают бульон, доводят до 
кипения, солят, добавляют тимьян, сметану, подогревают. Соус 
используют к мясу, рыбе. : 

На 200 г соуса берут 4 столовые ложки измельченных листьев и 

цветков тимьяна, 40 г сливочного масла или сливочного маргарина, 

20 г муки, столовую ложку бульона, 150 г сметаны, соль по вкусу. 


Чай из тимьяна ползучего 


Чайную ложку измельченных цветков растения заливают 
стаканом кипятка, настаивают - 5 мин. Пьют как чай с медом. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТМИНА ОБЫКНОВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Салат из листьев тмина обыкновенного 


Молодые листья тмина нарезают, смешивают с нарезанны- 
ми перьями лука, салатом, заправляют сметаной. 

Листья тмина - 70 г, лук зеленый - 50, салат — 60, сметана - 20 г, 

соль по вкусу. 


Салат из тмина и хвоща полевого 


Мелко нарезают молодые листья и зелень тмина, хвоща по- 
левого, перья зеленого лука, заправляют растительным маслом. 
Листья и зелень тмина — 70 г, хвощ полевой - 50, лук зеленый - 30, 


масло растительное — 20 г, соль. 
Суп тминный (по-норвежски) 


ют корни однолетнего тмина, крошат вместе с листь- 
д ят в воде до готовности. 
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Очищ: : 
ями, обсыпают мукой, вар 


| И} 











Салат из. 











ьченных листьев | 
Вочного маргарина 
НЫ, соль по вкусу 


| 
| 
мьяна ползучег 


гения заливают 
зк чай с медом, 


3 ПИТАНИИ 





лят, размешивают с томатным соком. Используют в качестве 
суповой заправки. * 


кипятка, настаивают 5-7мин. Употребляют как чай. 


Корни и листья тмина 2-3 столовые ложки, мука — 
мл, соль и масло по вкусу. 





5 г бульон — 300 





Пюре из листьев тмина 
Молодые листья и зелень тмина измельчают в миксере, со- 
й 























Чай из тмина 
Чайную ложку порошка из семян тмина заливают стаканом 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТРОСТНИКА ОБЫКНОВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Салат из ростков тростника обыкновенного 


Молодые, еще не позеленевшие ростки растения бланширу- 
ют. не вынимая из дуршлага в кипящей воде 3—5 мин, мелко наре- 
зают, смешивают с нарезанными зеленым луком, петрушкой и 
укропом. Заправляют сметаной или растительным маслом: 

Ростки тростника - 150 г, лук репчатый - 20, петрушка - 10, укроп — 

5, сметана - 20 г. 


Салат из корневищ тростника обыкновенного 


Корни растения отваривают в подсоленной воде, режут на 
части, добавляют хрен, измельченные листья щавеля, обыкновен- 
ного, заправляют сметаной и солью по вкусу. 

Корни тростника — 100 г. хрен — 20, щавель - 20, сметана - 20 г соль. 


Пюре из корней тростника обыкновенного 
ленной воде, пропус- 
сливочное мас- 
тоятельный 


Корни тростника отваривают в подсо 
кают через мясорубку, солят, добавляют специи, 
ло, лимонную кислоту. Используют пюре какао 
гарнир, либо к мясу, рыбе, как составной гарнир. ОН 

Корни тростника — 120 г лук репчатый - 60, аа 


соль, специи по вкусу. 


ог, 


овенного 
Мука из корневищ тростника обыкн 


й 2 см. 
сзают на кусочки длиной еее 
Используют как добавку в 
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Корневища растения разр 
Ушат, перемалывают в муку. 


°—_  _ Вую муку при выпечке хлеба, пряников, 





булочных изделий. 


«Кофе» из корней тростника обыкновенног 
Корни растения сушат на воздухе, поджаривают в духовке 
до коричневого цвета. Измельчают в кофемолке до порошкосб. 


разного состояния, используют для заварки суррогата кофе. Пьют 
с молоком, сливками. 


77$ 


Суп с листьями и побегами тростника обыкновенного 


Бульон заправляют нарезанными кубиками картофеля, мор- 
_ кови, лука репчатого, варят почти до готовности. Добавляют 
мелко нарезанные молодые побеги и листья тростника, томатный 
соус, поджаренную на сливочном масле муку, варят 5-7 мин, 
Подают со сметаной и укропом. Соль и специи по вкусу. 
Бульон — 300 мл, картофель - 40 г, морковь — 20, лук - 20, листья тро- 
стника - 70; томатный соус — 30, сливочное масло = 10, мука - 5 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЫСЯЧЕЛИСТНИКА ОБЫКНОВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Приправа из листьев тысячелистника обыкновенного 


Высушенные листья крапивы и тысячелистника, смешанные 
вравных пропорциях, размалывают в порошок и используют как 
приправу к первым, вторым блюдам, подливе, в соусы. 


Салат из листьев тысячелистника 
Свежие листья тысячелистника погружают на одну минуту В 
кипяток, измельчают, добавляют к мелко нашинкованной капус- 
те и зеленому луку. Заправляют растительным маслом или майо- 
незом, посыпают мелко нарезанной зеленью петрушки и укропа. 
Листья тысячелистника - 20 г, капуста — 120, лук зеленый - 30, ук 
роп и петрушка по - 10, растительное масло (майонез), — 20 г соль 
по вкусу. 


Винегрет с тысячелистником 

Мелко нарезают отварные морковь, свеклу и картофель, 

огурцы консервированные, капусту квашеную, лук, добавляют 

у ную фасоль, посыпают сухими измельченными листьями 
отварну заправляют растительным маслом. 
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“У, варят 5-7 и 
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‚ Пук- 20, листья тр 
ло - 10, муа- 51 


ННОГО В ПИТАНИИ 


а обыкновенно” 


-ника, смешани* 


к 
И использую тя 
в соусы 


Картофель - 20 г, свекла - 20, морковь — 10, огурцы — 20 капуста — 
15, лук - 10, фасоль - 30, масло растительное — 20, сухие листья 


тысячелистника 2-3 г либо порошок из листьев, соль по вкусу. 


Суп с тысячелистником обыкновенным 


В слабый мясной бульон закладывают нарезанные кубика- 
ми картофель, морковь, лук репчатый, варят почти до готовнос- 
ти. Засыпают манную крупу, кипятят 5 мин, заправляют листья- 
ми тысячелистника и сухим порошком из него. Подают к столу 
с кусочком отварной говядины, посыпают укропом, кладут сме- 
тану. Соль и специи по вкусу. : 

Бульон - 300 мл, картофель - 30 г, морковь - 20, лук репчатый - 15, сме- 

тана - 15, говядина - 50, укроп - 5, листья тысячелистника — 20-30 г 


Мясо, тушеное с листьями тысячелистника 


Говядину нарезают небольшими кусочками, заливают неболь- 
шим количеством воды. Туда же нарезают морковь кружочками, 
лук репчатый, кладут лавровый лист, солят по вкусу. Тушат под 
крышкой почти до готовности. Добавляют томатный соус, а так- 
же мелко нарезанные листья тысячелистника, тушат еще 10-15 мин. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ХВОЩА ПОЛЕВОГО В ПИТАНИИ 


Салат из хвоща полевого 


левого мелко нарезают, сме- 
ы двудомной, одуван- 
аной либо раститель- 
кусу. Посыпают мел- 


Два стакана пестиков хвоща по. 
шивают с зеленым луком, листьями крапив 
чика лекарственного. Заправляют все смет 
ным маслом. Соль и лимонная кислота по В 
ко нарезанным круто сваренным яйцом. = = 

Спороносные побеги хвоща - 100 г лук ое аститель- 

вы двудомной — 20, листья одуванчика - 20, сметана (р 

ное масло ) — 15-20 г, яйцо — 1/2 шт. 
из побегов хвоща полевого 
морковью, репча- 
яют нарезанные 
тным соусом, 
вляют смета- 


Суп 


Мясной бульон заправляют кроет г 
тым луком, доводят почти до г ото с стома 
побеги хвоща, пре дварительно рее а 
варят до готовности. Перед подачей к столу 


Ной, зеленью, яйцом. 
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Бульон - 300 мл, картофель - 40 г, морковь - 30, лук репчатый _ 2, 
побеги хвоща - 100, укроп - 5, томатный соус - 15, петрушка _ 5 
сметана - 20 г, яйцо — 1/2 шт., соль, лимонная кислота по вкусу 














я 
д’ вел! 
Окрошка с пестиками хвоща полевого п 9 с 
5 ы Я у 
В хлебный квас нарезают кубиками отварной картофель, варе- к сяар 
ное яйцо, свежий огурец, листья щавеля, пестики полевого хвоща, ци” 
вареную обезжиренную колбасу или отварную говядину, заправля- Жарен 
ют все сметаной и горчицей. Соль, лимонная кислота по вкусу. 
Хлебный квас - 200 мл, картофель - 20 г. огурец - 20, лук - 10, ща- ея хвоща очища 
вель - 10, пестики хвоща полевого — 50, колбаса или мясо — 50, сме- ГЕ рат крупны м} 
— 20, - -5т г : : 
тана - 20 горчица, укроп — 5 т, яйцо — 1 шт. рено масле ЛО ГТО 
Хвощ полевой с молоком звитуибами, нарезанным: 
Пестики хвоща полевого очищают от оболочки, мелко насека- °| аще - 100 г тр 
ют. Добавляют ксилит, заливают молоком, выдерживают 5-10 мин. В - г СОЛЬ и специи 






Пестики хвоща - 100 г. ксилит — 7, молоко — 150 г 







Запеканка из творога с хвощом полевым 
Свежий творог перемешивают с яйцом, нарезанными побе- 
гами хвоща, солят, помещают на противень, смазанный маслом, 
сверху посыпают тертыми орехами, смазывают сметаной, выпе- 
кают в духовке. 
Творог нежирный полужирный - 200 г, молодые спороносные побеги 
хвоща - 100, сметана - 20, масло — 10 Г яйцо, соль по вкусу. 










Жареные пестики хвоща полевого 

Пестики хвоща очищают от оболочки, промывают холодной 
водой, панируют в сухарях или муке. Жарят на сливочном масле 
или маргарине, заливают сметаной, тушат до полной готовности. 
Пестики хвоща - 150 г, сметана - 20, сливочное масло —2 
панировочные - 15 г, соль по вкусу. 







О, сухари 







Омлет с хвощом полевым 
Взбивают яйца в молоке, добавляют измельченные етики 
хвоща, перемешивают, солят по вкусу. Смесь выливают на ре 
вороду с растопленным сливочным маслом, накрывают крышкой, 
запекают в духовке. 
Пестики хвоща - 100 г, яйцо — 
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2 шт., масло сливочное - 20 г. 






‚левой © моло 


ЧКИ, мелко насек. 
живают 5- | и, 
р 


хвощом полевым 
резанными пов 








Е : 


Е. 


Биточки из пестиков хвоща полевого 
Пестики хвоща очищают от оболочки, промывают холодной 
водой, насекают. Смешивают сравным количеством густо сварен- 
ной манной каши, добавляют яйцо, панировочные сухари, выме- 
шивают, разделывают в биточки. Панируют их в сухарях, жарят 
на сливочном масле на сковородке или на противне в духовке. 
Пестики хвоща — 150 г, манная крупа — 
15, молоко — 70 г, яйцо, соль по вкусу, 


30, сухари панировочные — 


Жареные пестики хвоща полевого с грибами 


Пестики хвоща очищают от оболочек, промывают холодной 
водой, нарезают крупными кусочками, жарят на сливочном или 
растительном масле до готовности. Смешивают с отварными суше- 
ными грибами, нарезанными кусочками и поджаренными с луком. 

Пестики хвоща - 100 г, грибы сушеные - 30, масло сливочное - 20, 

укроп - 5 г, соль и специи по вкусу. Е 


Соленые побеги хвоща полевого 


Молодые спороносные стебли хвоща моют, укладывают 
плотно в эмалированную посуду, перекладывая укропом, листь- 
ями смородины черной, листьями или корнями хрена, кладут чес- 
нок. Заливают холодной водой, добавляют столовую ложку соли 
на литр воды. Накрывают дубовыми дощечками и снетом. 

Употребляют через 3-4 недели ко вторым блюдам или в качестве 

заправки к супам, в щи. 


Пирог со стеблями хвоща полевого 


Готовят тесто для пирога на скорую руку: вне ы_ 
взяв 4 стакана муки, | стакан сахара, 4 яйца, соль. и 
тестом нарезанные молодые спороносные и бе духовке 
ные на смазанный маргарином противень. заервинРА- с чаем, 
до подрумянивания корочки и готовности орла 
кофе, молоком, кефиром, ряженкой, простоквашей. 


НОГОВПИТАНИИ 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ХМЕЛЯ ОБЫКНОВЕН = 


еля обыкновенного 


уют в кипятке, мел- 
укропа и пет 


молодых побегов хм 


—2 мин бланшир 
й зеленью лука, 


Салат из листьев и 


Молодые и побеги хмеля 1 
ко нарезают, смешивают с нарезанно 
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рушки, Заправляют сметаной или майонезом. Соль по 
Листья хмеля -— 70 г, укроп - 10, петрушка - 10, пс Зелен С 
сметана (майонез) - 15-20 г ый - 3) 


Е Салат из листьев хмеля обыкновенного и орков 


Молодые листья хмеля бланшируют 2 мин в кипятке, мелко 
нарезают. Смешивают с натертой морковью, заправляют сметаной, 
Посыпают натертыми ядрами ореха грецкого. Ксилит по вкусу, 

Листья хмеля — 70 г, морковь - 40, ксилит - 7, сметана - 20 г 


Суп с побегами хмеля обыкновенного 


- Молодые побеги хмеля отваривают в неболыном количестве 
воды почти до готовности, заливают молоком, варят до размягче- 
ния. Заправляют пассерованной мукой, ксилитом, солью по вкусу. 

Побеги хмеля -— 100 г, молоко — 400, мука - 7, сливочное масло - 15г 


Пюре из молодых побегов хмеля обыкновенного с листьями 


Молодые побеги хмеля с листьями отваривают, со стебельков 

снимают кожицу. Обжаривают с сухарями на сливочном масле. 
Побеги хмеля с листьями — 200 г, сухари - 20, масло сливочное - 
20 г, соль по вкусу. 


Вареные побеги хмеля обыкновенного 


Молодые подземные побеги хмеля отваривают в подсо 
ной воде. Откидывают на дуршлаг, нарезают кусочками. Заправ- 
ляют майонезом или томатным соусом. 

Побеги хмеля обыкновенного = 100 г. масло сливочное - 10, майонез 

— 15 г (томатный соус - 20 г), соль по вкусу. 


лен- 


го 
Жареные побеги хмеля обыкновенно 


Молодые подземные побеги хмеля отваривают в подсолен` 
ной воде, после панировки в сухарях обжаривают на сливочном 
масле. Подают с томатным соусом или сметаной. 

Побеги хмеля — 100 г, сухари — 10, сливочное масло или маргарИН ^ 

20, томатный соус - 10, сметана — 10 г, соль по вкусу: 


Побеги хмеля, тушенные с мясом 
Нежирную говядину или телятину нарезают небольшими 
кусками, укладывают на сковородку с пассерованным луком и 
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ННОГО С ЛИСТЬЯМИ 


ют, со стебелько 
Гивочном маст, 
масло сливочни - 


морковью. Накрывают слоем бланшированных 2-3 мин молодых 
побегов хмеля. Посыпают нарезанным репчатым луком, залива- 
ют неболыним количеством воды, тушат подкрышкой. За 5 мин 
до готовности поливают смесью сметаны и томатного соуса. 

Побеги хмеля - 150 г, мясо - 120, лук - 30, морковь - 30, томатный 
соус — 20, сметана - 20 г. соль и специи по вкусу. 


Каша из корней хмеля обыкновенного 
Корни хмеля измельчают, варят на слабом огне в подсолен- 
ной воде 30 мин. Солят, вливают молоко, кипятят 10 мин. Выме- 
шивают, растирают до получения однородной массы. Добавляют 
манную кашу, заправляют сливочным маслом, подают к столу. 
Корни хмеля - 120 г‚- молоко — 150 мл, манная крупа столовая ложка, 
сливочное масло - 20 г, ксилит - 7 г соль по вкусу. 


Заквашенные листья и молодые побеги хмеля обыкновенного 


Молодые листья и побеги хмеля укладывают в эмалирован- 
ную посуду или в стеклянную широкогорлышковую банку, впе- 
ремежку с листьями смородины черной, укропом, листьями или 
корнем хрена, петрушкой. Кладут очищенные зубки чеснока, 
лавровый лист, душистый перец. Заливают холодной водой, до- 
бавляют соль (столовая ложка на [1 л воды), прикрывают марлей, 
дубовыми кружками, гнетом. 

Через 3-4 недели квашеные листья и побеги хмеля используют для 

приготовления зеленых щей либо как закуску. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЦИКОРИЯ ОБЫКНОВЕННОГО ВПИТАНИИ 


Салат из листьев цикория обыкновенного 


Молодые прикорневые и стеблевые листья, молодые и 
цикория мелко нарезают. Тушатподкрышкой на растительн == 
сливочном масле 20 мин. Охлаждают, посыпают оны 
нарезанным круто сваренным яйцом, листьями ЕЕ : 

Листья и молодые побеги цикория — 100 г, растительное 

Укроп - 5, петрушка - 5 г, яйцо. 


сло - 20, 


кови и ореха 
- Салат из корня цикория обыкновенного, мор с 
- езают. 
Е ы, мелко нар 
Корень цикория очищают от кожицы, ивая, выдержива- 


е меш 
гивают раствором лимонной кислоты, пере 
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ют 20 мин. Смывают лимонную кислоту, смеш 

корни с натертой на мелкой терке морковью. 

ной и ксилитом, посыпают натертыми ядрами 
Корни цикория — 70 г морковь — 60, сметана — 
ная кислота и ксилит по зкусу. 





Заправляют Смета, 
ореха грецкого. 
20, орех — 105 ИМС. 























Пюре из листьев цикория обыкновеннот 
Е Листья вымачивают 30 мин в слегка тепл 


воде. Помещают нарезанные листья на сково 
или сливочным маслом, тушат 


ой, подсоленной 
родку с разогретым 
до готовности, постепенно поме. 
шивая, и дозаправляют пассерованным луком и морковью, томат. 
ным соусом, разминают до пюреобразной массы. 
Листья цикория = 150 г. морковь - 60, лук репчатый - 30, томатный 
соус или паста -— 15-20, сливочное (растительное) масло - 15-20 г 


Кофе из корней цикория обыкновенного 


Корни цикория сушат на воздухе или в сушилке, прожари- 
вают до побурения. Размальвают к кофемолке, заваривают по 
1/2-1 чайной ложке на стакан кипятка как кофе. Сладость (при 
сахарном диабете без сладости или с ксилитом) по вкусу. 


Суповая заправка из листьев цикория 


Листья цикория сушат, измельчают в порошок, используют 
по чайной ложке на порцию супа как зеленую приправу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ШАЛФЕЯ ЛЕКАРСТВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Приправа из сушеных листьев шалфея лекарственного 


Листья и молодые верхушки побегов сушат, измельчают В 
тонкий порошок. Используют как приправу самостоятельно либо 
готовят смесь из порошка листьев шалфея, сушеной моркови, 
морковной ботвы, сладкого перца сушеного, сушеной петруш- 
ки. Хранят в герметически закрытой стеклянной посуде. Употреб- 


ляют в первые. вторые блюда, соусы, подливы. 


Яичница с листьями шалфея лекарственного 
Взбивают 3 яйца с мел 


ко нарезанными свежими листьями 
шалф 


ся, выливают на горячую сковороду с растопленным сливоч- 
ным масло или маргарином. Жарят под крышкой до готовности. 
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ивают Нарезаних, у 





зд зреЗаЮ 3-3 мин 
пех Бланшируют => | 


ауным набетом КИЛИТНЫМ 
зтуамягчения плодов, Про’ 
ют пюре до кипения, вык 
ВЕбанки, наполняя их доверх 
Чаи рышками, герметическ! 


№ “тышками, охл. 





Корня обыкновенни: 
| в сушилке, прожар: 
молке, заваривают и 
к кофе. Сладость (т 
итом) по вкус. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ШИПОВНИКА КОРИЧНОГО В ПИТАНИИ 


Сок из шиповника 

Отобранные плоды красного цвета моют холодной водой 

загружают в паровую соковарку. Спустя 60=70 мин кипения ве 

в резервуаре натуральный сок сливают в стерильные банки, гер- 

метически укупоривают стерилизованными лакированными 
крышками, переворачивают вверх дном, охлаждают. 


Пюре из плодов шиповника коричного 


Подготавливают спелые ягоды шиповника, моют в холод- 
ной воде, разрезают вдоль плода пополам, удаляют семенное 
гнездо. Бланшируют 2-3 мин, заливают сиропом (для больных 
сахарным диабетом ксилитным 30%-ным сиропом), варят до пол- 
ного размягчения плодов. Протирают их через сито, еще раз на- 
гревают пюре до кипения, выкладывают в сухие стерилизован- 
ные банки, наполняя их доверху. Банки накрывают прокипячен- 
ными крышками, герметически укупоривают, переворачивают 
вниз горлышками, охлаждают. ь 


Салат из молодых листьев и побегов шиповника коричного 


Молодые листья и побеги ошпаривают кипятком, пропуска- 
ют через мясорубку, тушат на сковороде под крышкой с морко- 
вью и черешками ревеня. 

Листья и побеги шиповника — 150г, морков! 

20, сахар (ксилит) - 10 г. 


ь — 30, черешки ревеня — 


Чай из листьев и лепест ков цветков шиповника 


ых листьев и лепе- 


й ных и измельченн 
Чайную ложку высушен кипятят 1-2 мин, 


стков цветков шиповника заливают кипятком, 
настаивают и употребляют как чай с медом. 

год смородины и рябины 
ягоды смородины 


сере или кофе- 
меси 


Чай из плодов шиповника, я 
ичного, 
ывают в мик 
я. Чайную ложечку © 
как чай. 

_ 30, плоды ряби- 


Сушеные плоды шиповника кор 
черной, рябины черноплодной размал 
Молке до порошкообразного состояни ак 
заливают кипятком, настаивают 5-7 МИН. черной 

Плоды шиповника = 100 г, ягоды ее 


ны черноплодной — 25 г 
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Кофе из семян плодов шиповника Коричного и яч 
Плоды шиповника освобождают от семян. С 
ожаривают в духовке 
‚ смешивают в 


тертое круто сваренное яйцо. 


Листья и молодые побеги Щирицы - 100 г. масло растительное - 15 
яйцо. 


‚ Заправляют 
ми щирицы, кипятят под 
со сметаной, посыпают мелко нарез 


анным укропом. Соль и 
специи по вкусу. 


фель — 30, корнеплод 
петрушки - 7, побеги и листья щирицы — 100, сметана — 15 г 


Каша из семян щирицы запрокинутой 
`Семена щирицы высушивают, слегка Поджаривают, на специ- 


альной сушилке-лущилке отделяют от оболочек, т, крупу 

используют для приготовления первых блюд или каши. Крупу засы- 

пают вкипятоки варят при помешивании дозагустения. Подаюткашу 

с маслом или молоком. На порцию используют 30—40 г крупы. 
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запрокинутой и моря 
ешивают с мелко 
эсыпают нарезанным! 





Тушеные ли 
Молодые листья щирицы и рхущн а 
отваривают в подсоленной воде, затем протирают — побеги 
добавляют масло и яйца, тушат под крышкой рез сито, 
Листья щирицы - 250 г, масло сливочное - 20 Е яйцо, соль 


Пюре из листьев щирицы запрокинутой и моркови 

Молодые листья щирицы отваривают в подсоленной воде 

Перетирают деревянным пестиком, смешивают с протушенными 

отдельно морковью и репчатым луком. Тщательно перетирают до 
консистенции пюре. тушат до готовности с маслом. 

Листья щирицы — 100 г, морковь - 70, лук- 20, масло—20 г, соль по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЭСПАРЦЕТА ПОСЕВНОГО В ПИТАНИИ 


Салат летний с эспарцетом посевным 


Нарезают мелкими кубиками свежие огурцы, нарезают ран- 
нюю капусту, зеленый лук, смешивают с мелко нарезанным эс- 
парцетом. Заправляют сметаной, солят по вкусу. 

Огурец свежий - 60 г, лук зеленый - 30, капуста — 50, сметана - 20 г. 


Тушеный эспарцет посевной 


Молодую траву эспарцета бланшируют, тушат под крышкой с 
луком, морковью и ароматической зеленью (укроп, петрушка, чабер 
садовый). Растительное масло, соль и томатный сок по вкусу. 

Трава эспарцета молодая - 100 г, лук-— 20, морковь - 30, укроп — 5, 

петрушка - 5, чабер садовый - 2, растительное масло — 15-20 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЯЗВЕННИКА МНОГОЛИСТНОГО В ПИТАНИИ 


з листьев язвенника многолистн 
ши- 


ого 
Сок и 


чают обычным способом, сме 
аза в день как десерт при 


рном диабете. 


Свежий сок растения полу 
вают с морковным соком 1:4. Пьют 2 р: 
гастрите или язвенной болезни при саха! 


Й ВПИТАНИИ 


из листьев ярутки по 
ют с нарезанны- 


ьным маслом, 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ = левой 
алат 


ива 
Листья ярутки мелко нарезают, Е тел 
Заправляют расти 


Ми капустой и зеленью лука. 
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посыпают укропом и петрушкой, мелко нарезанным вареных 

яйцом. Соль по вкусу. 
Листья ярутки — 100 г, капуста - 50, лук зеленый - 30, Укроп — 5, пет. 
рушка - 7, растительное масло — 75—20 г, яйцо - 1/2 шт. 


Салат овощной с яруткой полевой 


Нарезают мелкими кубиками отварной картофель, морковь, лук 
репчатый, добавляют зеленый горошек, укроп, петрушку, мелко на- 
рубленные листья ярутки, заправляют сметаной или майонезом, по- 
сыпают яйцом, натертым на терке. По вкусу добавляют огурец. 

Картофель - 400 г, морковь — 30, лук репчатый - 300, горошек зеле- 

ный — 30, укроп - 5, петрушка - 7, листья ярутки — 70, сметана - 20, 

огурец - 30 г, соль по вкусу, яйцо. 


Салат с грибами, сельдью и яруткой полевой 


Мелко нарезают листья ярутки, сельдь очищают, укладыва- 
ют на блюдо, посыпают отварными грибами, листьями ярутки, 
сбрызгивают лимонной кислотой и растительным маслом. 

Листья ярутки — 70 г, сельдь — 50, грибы сухие - 15, растительное 

масло - 15 г, соль по вкусу. у 


Пюре из листьев ярутки полевой 


Листья ярутки пропускают через мясорубку. Массу выкла- 
дывают на сковородку с горячим маслом, тушат под крышкой 
до готовности, дополняя постепенно пассерованным луком и мор- 
ковью, томатным соусом. Соль, специи по вкусу. 

Листья ярутки — 120 г, морковь — 40, лук репчатый - 40, томатный 

соус - 20 г, масло по вкусу. 


Икра из листьев ярутки полевой и крапивы 


Листья ярутки и крапивы двудомной ошпаривают кипятком, 
тушат на слабом огне до размягчения. Добавляют томатный соус, 
горчицу, сметану. 


Листья ярутки — 200 г, листья крапивы двудомной - 100, томатный 
соус - 20, горчица — 10, сметана — 20 г. 


Суп из ярутки полевой 


Готовят овощной бульон из моркови, лука, картофеля. кор- 
неплода петрушки. Перед окончанием варки заправляют наре- 
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Рыба, тушенная с ли 
Муредельвают на кусо 
Чиоориесрастительным м: 
ани Ичатым луком, Ист 
атом ВОДЫ ИЛИ ыбноге 


ЛЬДЬЮ и яруткой и 
ЛЬДЬ ОЧИЩаЮТ, уклада: 
ибами, листьями рух 
тительным маслом. 

зы сухие - 15. рати: 


Ш 
‚ листьев ЯРУ" — 
ни 


, 

иясоруб®У + я 
ато 
РР ду ы 


занными листьями ярутки, под крышкой кипятят 5 мин. Подают к 
столу со сметаной. 
Вода - 350 мл, морковь — 15 г, корнеплод петрушки = 7. картофель — 
40, листья ярутки — 80, сметана - 20 г, соль по вкусу. 


Окрошка с яруткой полевой 
В хлебный квас закладывают нарезанную кубиками отвар- 
ную картошку, морковь, огурец, лук репчатый. Мелко нарезают 
листья ярутки, укропа, зелени петрушки, заправляют сметаной и 
горчицей. Соль и специи по вкусу. 
Квас хлебный - 300 мл, картофель - 30 г, морковь — 20, лук репча- 
тый - 10, огурец свежий - 30, укроп - 5, петрушка - 7, листья ярутки 
— 50, сметана - 20, горчица - 5-7 г. 


Рыба, тушенная с листьями ярутки полевой и луком 


Рыбу разделывают на кусочки, раскладывают на разогре- 
той сковороде с растительным маслом, присыпают мелко нашин- 
кованным репчатым луком, листьями ярутки, тушат с небольшим 
количеством воды или рыбного бульона почти до готовности. 
Заправляют томатным соусом или пастой, сметаной, под крыш- 
кой доводят до готовности. Специи и соль по вкусу. 

Рыба — 200 г. листья ярутки полевой - 100, лук репчатый - 40, томат- 

ная паста - 40, спивочное или растительное масло — 25-30, смета- 


на - 15, укроп, петрушка по - 5 г. 


Сушеные листья ярутки полевой 


измельчают в порошок. Ис- 


Свежие листья ярутки ‘сушат, 
вые и вторые блюда, 


пользуют как приправу в зимнее время в пер 
в соусы, к мясу, рыбе, овощам, в окрошку, подливу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЯСНОТКИБЕЛОЙ В ПИТАНИИ 


молодых побегов и листьев яснотки белой 
нарезают. Смеши- 
заправляют смета- 
м яйцом, мелко 


Салат из 


О 
Молодые побеги и листья яснотки мелк 


вают с нарезанным зеленым луком, сы 
НОЙ или растительным маслом, посыпают вар 
натертым на терке. Соль по вкусу: 
Побеги и листья яснотки белой — 120 г. 
7, сметана (растительное масло) — 205 
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лук зеленый — 30, укроп - 5 
яйцо — 1/2 Чт. 




















Пюре из листьев яснотки 

Молодые побеги яснотки белой ошпаривают КИПЯТКОМ, По. 
мещают на сковородку с нагретым растительным маслом, тушат 
под крышкой, постепенно добавляя нарезанный репчатый лук, 
пассерованную морковь, соль, зелень укропа, петрушки и специи. 
При помешивании постоянно растирают массу, перед готовнос. 
тью заправляют томатным соусом или пастой, сметаной, Исполь- 
зуют как самостоятельное блюдо или часть гарнира. 

Листья и побеги яснотки — 200 г, лук — 40, морковь - 50, растительное 
масло - 20, сметана - 15, укроп - 7 г, томатная паста или соус по вкусу, 


Суп из листьев яснотки белой 











Слабый мясной бульон заправляют овощами (картофель. 
лук, морковь, петрушка), варят до полуготовности. Заправляют 
мелко нарезанными листьями яснотки, томатной пастой, лимон- 
ной кислотой и солью по вкусу. Подают к столу со сливочным 
маслом или сметаной. 

Бульон — 300 мл, морковь — 15 г, картофель - 30, петрушка - 10, лук 
репчатый - 20, листья яснотки - 80, масло сливочное - 7-8 г. 


заатеметаной, посыпают 


Мриосы - 70т, морковь — 
Я 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АБРИКОСОВ В ПИТАНИИ 


Салат из абрикосов и моркови 
Абрикосы нарезают мелкой соломкой, смешивают с натер- 
той морковью. Заправляют сметаной, посыпают натертыми яд- 
рами ореха грецкого и ксилитом. 
Абрикосы — 50 г, морковь — 50, сметана - 20, орех грецкий - 5, ксилит- 7 Г 













Абрикосы, фаршированные творогом и изюмом м * 
Выбирают спелые, средней плотности абрикосы, удаляют \ |] Ают, я 
косточки. Заполняют выемки смесью творога и изюма. Полива- \ и Е к Сения 
ют сметаной, посыпают ксилитом. : № м в Жим : 
Абрикосы — 70 г, творог - 40, изюм — 10, ксилит - 7, сметана - 20 г. “Чат ки к 
ак \ 
Фруктовый сок с абрикосами Ц и “ом 
К стакану кипяченой охлажденной воды добавляют по пол- А % 
стакана консервированных соков без сахара (черничный, яблоч- № И вы % 
ный, гранатовый). Мелко нарезают мякоть абрикосов, яблоки. м и 
Заправляют по вкусу медом, ванилью или корицей, ксилитом. А “и Ук 
ЛУК в @ 
и а мы 
ГВ 
] м та 
м р м * 


Сок черничный — 50 г, сок яблочный — 50, гранатовый сок — 50, абри- 
косы — 50, яблоки — 50 г, ксилит или мед, корица или ваниль по вкусу. 


Абрикосы, фаршированные творогом и орехами 


Спелые, достаточно плотные абрикосы разрезают, удаляют 
косточку. Заполняют выемки смесью творога и размолотых грец- 
ких орехов. Посыпают ксилитом или сливочно-медовой помадкой. 

Абрикосы - 70 г, творог -— 30, орехи - 15, мед - 5 (ксилит - 7), слив- 

ки — 20 г. 


Абрикосы, фаршированные творогом и морковью 


Спелые, плотные абрикосы разрезают, выбирают косточку. 
Выемки заполняют протертыми через сито творогом, натертой 
морковью, медом, вымешивают до однородного состояния. По- 
ливают сметаной, посыпают натертыми ядрами ореха грецкого. 

Абрикосы - 70 г, морковь - 20, творог - 40, мед - 5, орех грецкий — 

5-7 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АЙВЫ НИЗКОЙ В ПИТАНИИ 


Сок из плодов айвы низкой 


Айву нарезают дольками, пропускают через мясорубку или 
электромиксер. Массу прессуют, помещают в паровую соковар- 
ку и получают натуральный сок. Выливают его в кастрюлю, на- 
гревают до - 75-80 °С, разливают в горячие сухие банки. Довер- 
ху наполненные банки накрывают прокипяченными крышками, 
герметически укупоривают, переворачивают вниз горлышком 
для медленного охлаждения. 

Из оставшихся выжимок айвы можно приготовить джем или 
повидло, а сухие выжимки, размолотые в тонкий порошок, ис- 
пользуют для заправки компотов, киселя, в соусы. 


Компот из айвы низкой 


Плоды айвы сортируют, разрезают на дольки длиной — 
15-20 мм, удаляют семенные гнезда, бланшируют в горячей 
воде, укладывают в чистые сухие банки. Наполненные м 
ки заливают кипящей водой, накрывают крышками, и в 
Зуют (05 лена МИН). Герметически укупоривают, хра 


ПРохладном месте. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АЙВЫ ПРОДОЛГОВАТОЙ В ПИТАНИИ 





Айва натуральная консервированиая 


- Спелые плоды разрезают на удлиненные дольки, бланширу. 
-ют в горячей воде- 10-12 мин. Охлаждают в холодной воде, дают 
ей стечь, укладывают в сухие стерилизованные банки объемом _ 
0,5 л. Заливают кипящей водой, накрывают стерилизованными 
крышками, стерилизуют при температуре 100 °С на протяжении 
— 10 мин. Банки герметически укупоривают, переворачивают 
крышкой вниз для охлаждения. : 





Пюре из айвы продолговатой 


Айву нарезают дольками, пропускают через мясорубку с 
отверстиями - 5-7 мм а диаметре. Массу прессуют, сок нагрева- 
ют до - 80 °С, фильтруют, стерилизуют - 15 мин (0,5 л). Банки 
переворачивают, накрывают теплым одеялом. 


Плоды актинидии ср 
умувают, Дают воде ст 
иитобы не пригорели. . 


Сок из плодов айвы продолговатой ‘ивбумажных, олЩов 


Плоды айвы нарезают дольками, пропускают через мясоруб- 
ку или электромиксер, массу прессуют. Сок нагревают до - 80 °С, 
фильтруют, стерилизуют (0,5 л — 15 мин). Банки укупоривают, 
накрывают теплым одеялом, разместив их вниз крышками. 


Пюре из айвы продолговатой 


Айву тщательно нарезают дольками, помещают в кастрюлю. 
добавляют воду, проваривают — 10 мин до размягчения плодов. 
Протирают их через сито с отверстиями диаметром 1-2 мм. Пюре 
в эмалированной посуде ставят на огонь, кипятят — 5-10 мини 
кипящее разливают в стерилизованные банки, герметически укУ- 
поривают, переворачивают вниз горлышком, накрывают одеялом. 











,6 р] т 
Суп из баранины с айвой и яблоками . 
Варят баранину в течение - 45 мин, бульон процеживают, | к 
кусочки баранины и нашинкованный репчатый лук жарят на ско- КУ т 
вородке, посыпав мукой до подрумянивания. Заливают мясо про- А Цы ал 
цеженным бульоном, доводят до кипения. Опускают в кипящий \ и “к чи 
бульон нарезанными кусочками картофель и айву, соль и перец м ы Ма, Ян я 
закладывают по вкусу. Добавляют нарезанные кусочками ябло- а “сы. В ` 
ки, доводят до готовности на слабом огне. Подают с зеленью. ) %Жн Дя 
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М одеялом. 


плодов айвы пролетит 
и, пропускаютчерени 
от. Сок нагревают д-! 
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Баранина или говядина - 200 г, айва - 80, яблоки — 60, мука -— 7, мас- 
ло сливочное - 10 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АКТИНИДИИ В ПИТАНИИ 


Сок из плодов актинидии свежий 


Плоды осторожно промывают в проточной воде, дают ей 
стечь и толкут деревянным пестиком. Протирают через крупное 
ситечко до обдирания всей мякоти. Мякоть заправляют ксилитом 
(для неболеющих сахарным диабетом - с сахаром), доводят до 
кипения, применяют сок с мякотью по полстакана в день при ма- 
локровии или жажде, разводя кипяченой водой - 1:4. 


Сухие плоды актинидии 


Плоды актинидии срывают слегка недозрелыми, тщательно 
промывают, дают воде стечь, сушат в сушилке или духовке, сле- 
дят, чтобы не пригорели. Хранят в стеклянной посуде с крышкой 
или в бумажных, холщовых мешочках. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АЛЫЧИ В ПИТАНИИ 


Кисель из алычи 


Плоды алычи протирают через сито. мякоть с соком сливают и 
охлаждают. Оставшуюся после протирки массу заливают кипятком, 
добавляют ксилит, лимонную кислоту, доводят до кипения, процежи- 
вают. Сюда же вливают разведенный в холодной воде крахмал, до- 
водят до закипания. В готовый кисель добавляют охлажденный сок. 

Алыча - 200 г, ксилит - 30, крахмал — 30, лимонная кислота — 1г 

вода - 0,5-0,6 л. 


Творог со свежей алычой 


ают до 
Свежие плоды алычи очищают от косточек, растир 


енным творогом 
а ‚ Смешивают с обезжир, 
си е приготовления. Для 


до однородной массы. Едят сразу же посл т 
Улучшения вкуса можно добавить ксилит, корицу. 


вежая с морковью и яблоками 


т ДО однородной мас- 
локами. Заправляют 


Алыча с 
растираю 


Плоды очищают от косточек, =- 
и 


сы. Смешивают с натертой морковью 
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сметаной, ксилитом. Посыпают ядром натертого грецкого ‹ 
Плоды алычи спелые — 100:г, морковь - 40, яблоки — 40, ксилит 


- 7% 
10, сметана - 20, орех грецкий - 5 г. 


Каша овсяная с плодами алычи свежими 


Варят на молоке или воде овсяные хлопья «Геркулес», сме. 
шивают с растертыми свежими плодами алычи, освобожденны. .. 
ми от косточек. Вкус улучшают добавлением ксилита, ореха. 
Каша овсяная - 200 г, алыча -— 60, ксилит - 10, орех - 5г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АПЕЛЬСИНА В ПИТАНИИ 


Апельсиновый суп с морковью и изюмом 
















Плоды барбариса # 
фикипо 0,5 л, стерилиз: 
пуупоривают. Храня' 

Используют как на. 
ис другими соками. 


Очищенный апельсин нарезают дольками, заливают кипяче- 
ной водой. Доводят до кипения, добавляют промытый изюм. на- 
тертую мелко морковь, заправляют корицей. сливками, кипятят, 
затем настаивают - 15-20 мин Заправляют по вкусу лимонной 
кислотой и ксилитом. 


Апельсин - 100 г, изюм - 10, корица — 3, морковь - 30, сливки - 20, 


лимонная кислота - 0,5-1, ксилит - 7-10 г. Напит о 
Напиток из апельсина с тыквой и орехами Сов Ло. 

Тыкву очищают, нарезают мелкими кубиками, орехи мелко М арят в Воде 5 м 
нарезают. Апельсины очищают от цедры, нарезают ломтиками, Дол 
цедру мелко нарезают отдельно. Заливают подготовленные про- С 
дукты кипяченой водой и заправляют медом. | 

Апельсины - 100 г, мед - 10, орехи — 10 г, воды кипяченая - 500 мл. м ДЫ баб 

о а у 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ АРОНИИ ЧЕРНОПЛОДНОЙ В ПИТАНИИ № Нок 





Салат из моркови и аронии черноплодной 


Мелко натирают морковь, смешивают с протертыми до одно- а Как гар 
родной массы ягодами аронии. Покрывают взбитыми сливками. Ма `1 
Морковь — 60 г, ягоды аронии - 40, сливки - 15, ксилит — 5-7 г. | КГ 
Кисель из аронии черноплодной 1 
Две столовые ложки ягод аронии растирают до кашицеоб- А, 
разной массы, помещают в кипящую воду (400 мл). После заки- | 6 Б 
пания добавляют разведенный крахмал и заваривают как кисель. УХ м к Рус 
М м 36. 
212 А к че о 
А Уи 
“, и м Ме С 
ан 
( У, Чи, а 
ини” ‘4. 


©. 
упс морковью и ч 


ОЛЬками, заливакт КИА 
ВЛЯЮТ Промытый из 
‹орицей, сливками, кит 
авляют по вкусу лимон 


_ 3, морковь - 3) слви-1 
7-10 г. 





Арония черноплодная натуральная в собственном соку 

Перебирают плоды аронии, освобождая от плодоножек 
моют, засыпают в стерилизованные банки. Заливают соком р 
нии, доведенным до кипения, прикрывают крышками. Ставят на 
водяную баню и стерилизуют 20-25 мин (банки емкостью | л). 
Герметически укупоривают крышками, ставят банки горлышка- 
ми вниз, прикрывают, оставляют для охлаждения. Хранят в про- 
хладном месте. Используют натуральный продукт для компота, 
киселя в зимнее время. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БАРБАРИСА ОБЫКНОВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Сок натуральный из плодов барбариса 


Плоды барбариса измельчают, выжимают сок. Разливают в 
банки по 0,5 л, стерилизуют на водяной бане 30 мин, герметичес- 
ки укупоривают. Хранят в прохладном месте. 

Используют как натуральный сок, для компотов, киселя, в 
смеси с другими соками. 


Напиток из листьев барбариса обыкновенного 


Столовую ложку листьев барбариса берут из расчета на стакан 
напитка, варят в воде 5 мин. Процеживают, заправляют ксилитом. 
Используют для преодоления жажды больным сахарным диабетом. 

Барбарис соленый 
ебольшими веточками В 
оваренной соли и накры- 
вают и заменяют све- 
сным блюдам. 


Плоды барбариса укладывают © н 
банки или бочонок, заливают рассолом п 
вают. При образовании плесени рассол сли 
жим. Используют как гарнир к рыбным, мя 

Плоды барбариса - 1 кг, вода — 1 л, соль ыы 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БРУСНИКИ В ПИТАНИИ 


анная 
Брусника натуральная консервиров: 
ные по степени зрелости, ук 


а 
ивают горячим сиропом (н 


Ягоды брусники, отсортирован 
вают сахар), 


ладывают в чистые сухие банки, зал 
1 л воды 650 г ксилита). Наполненнь 5: 
На | кг ягод 500 г ксилита. Доводят до р ее 
Рилизованные бутылки или банки, пастери" 
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накрывают прокипяченными крышками, ста 
Банки объемом 0,5 л стерилизуют 20 мин, 6 


укупоривают, переворачивают вниз горлышком, охлаждают 


Сок брусничный 
Сортируют и отбирают спелые ягоды брусники. Помещают 
ягоды в миксер, измельчают. Массу отжимают, сок сливают в 
эмалированную посуду. Оставшуюся массу заливают стаканом 
кипятка (на | кг массы), снова отжимают, сме 
чальный сок и сок после повторного отжима. 
На 1 л сока добавляют стакан кипятка и 400-450 г ксилита (для 
неболеющих сахарным диабетом - сахара). Доводят до кипения, раз- 
ливают сок в ранее подготовленные стерилизованные банки. Пасте- 
ризуют банки (емкостью 0,5 л— 15 мин, | л- 25 мин), герметизируют, 
охлаждают в перевернутом положении. Хранятв прохладном месте. 


шивают первона- 


Брусника с морковью и сливками 

Спелые ягоды брусники бланшируют, разминают пестиком. 

Смешивают с мелко натертой морковью, покрывают взбитыми 

сливками посыпают ксилитом. 
Брусника = 50 г. морковь - 40, сливки — 10, ксилит — 7г 

Рисовый суп с брусникой 


Отваривают рис в слабо подсоленной воде, после развари- 


сливочным маслом. 


Рис- 40 г, вода — 400 мл, ягоды брусники — 70 г, морковь -— 20, сливки 
- 20, сухари ванильные — 15-20 г. ; 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БУЗИНЫ ЧЕРНОЙ В ПИТАНИИ 


Сок из ягод бузины черной 

Отобранные ягоды промывают, ошпаривают кипятком, от- 
кидывают на’дуршлаг, растирают, отжимают сок. Добавляют в 
него ксилит (для неболеющих сахарным диабетом — сахар), на 
Г кг ягод 500 г ксилита. Доводят до кипения. Разливают в стери- 
лизованные бутылки или банки, пастеризуют, герметически уку- 
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Компот из ягод бузины черной 
Сухие ягоды бузины (столовая ложка на стакан воды) зали- 
вают кипятком, добавляют ксилит, размешивают деревянной лож- 
кой, процеживают, охлаждают. Пьют по стакану 2-3 раза в день. 


Сушеная бузина черная 

Отделяют плодоножки и веточки от ягод. Сушат ягоды в 

помещениях, в затемненном месте, затем досушивают в духовке. 

Сохраняют в сухом месте в стеклянных банках, выстланных бе- 
лой чистой бумагой. 


Приправа из плодов бузины черной 


Сушеные плоды бузины черной размалывают в кофемолке, 
хранят в стеклянной посуде под крышкой. Используют как при- 
праву в мясные, рыбные блюда, соусы, подливы. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БУКА ЛЕСНОГО В ПИТАНИИ 


Поджаренные орешки бука лесного 


Разламывают обертку орешков, вылущивают ядрышки. 
Поджаривают на сухой подсоленной сковородке или на сухом 
противне, помешивая. Доводят до легкого побурения. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВИНОГРАДА В ПИТАНИИ 
Салат из молодых листьев винограда 


Молодые листья винограда нарезают мелкой соломкой, заправ- 
ляют сметаной, сбрызгивают лимонной кислотой, солят по вкусу. 
Листья`винограда - 100 г, сметана — 15-20 г. 


й и щавеля 
Салат из листьев винограда, смородины Зерно 
арезают со- 
Листья винограда, смородины и щавеля мелко нар 


ломкой. Заправляют сметаной, соль и тмин по Е ов 
Листья винограда — 50 г, листья смородины черн - 
щавеля - 30, сметана - 20 г. 
и 
Голубцы с виноградными листьям 
мо- 
й бцов. Крупные 
Готовят морковно-мясной фарш для ее иорне—— 
Подые листья винограда бланшируют В К" 
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ного размягчения, фарш заворачивают в листья в Виде Голубцов 
укладывают в гусятницу, предварительно густо смазав Стенки 
жиром. Доливают небольшое количество бульона, тушат Почти до 
готовности. Перед выключением поливают сметанно-томатных 
соусом, доведя до кипения, выключают, дают настояться | ч, По. 
дают со сметаной. Соль, специи, лимонную кислоту по вкусу. 
Листья виноградные — 200 г, фарш мясной — 200, морковь — 50, лук реп- 
чатый — 30, сметана - 20, томатная паста - 20, жир кулинарный - 30 г 


Листья виноградные, тушенные со сметаной и томатом 


Молодые листья укладывают на сковороду с растопленным 
сливочным маслом, тушат почти до готовности. Заправляют сме- 
таной, томатной пастой и дотушивают. Соль и специи по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВИШНИ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Вишня натуральная 


Плоды укладывают в банку, заливают кипяченой водой, 
накрывают прокипяченными крышкам, стерилизуют при темпе- 
ратуре 100 °С (банку объемом 1 л- 20 мин). После стерилизации 


укупоривают, переворачивают горлышками вниз. Хранят в про- 
хладном месте. й 


Вишня в собственном соку натуральная 

Подготавливают вишни с косточками либо без них, плотно 
укладывают плоды в банки, заливают доверху профильтрован- 
ным кипящим вишневым соком, накрывают прокипяченными 
лакированными крышками, стерилизуют при 100 °С 15-20 мин 


(объем 1 л). Герметически укупоривают банки, переворачивают 
вниз горлышками. Хранят в прохладном месте. 


Суп из вишен 

Два стакана зрелых вишен моют в холодной воде, удаля- 

ют косточки. Плоды помещают в кастрюлю, добавляют | л 
воды, столовую ложку ксилита, доводят до кипения. Варят 3 
мин. Отвар сливают, добавляют в него 3 столовые ложки про- 
мытого риса, хорошо проваривают, после чего всыпают вишни 
и варят до готовности. Подают горячим со сливками или моло- 
дой сметаной. 
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Чоды голубики сме 
цивью. При необходи! 
Глубика - 100 г, морков 








Виши ВАТУ 
заливают кипяченой ни 
кам, стернлизуют при 
20 мин). После стиле 
тышками вниз. Хранит 


слива 


Сок вишневый 
удаляют косточки, мякоть отживают в соковыжима лке. Со 
. Сок 


ют в чистую эмалированную посуду. Заправляют сахаром 
неболеющих сахарным диабетом) или ксилитом (для больных 
сахарным диабетом) из расчета 400 г на | л сока, на огне доводят 
до растворения, затем расфасовывают в банки и стерилизуют. 
Герметически укупоривают. Хранят в прохладном помещении. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГОЛУБИКИ В ПИТАНИИ 


Голубика со сметаной и морковью 


Ягоды голубики смешивают со сметаной и мелко натертой 
морковью. При необходимости посыпают ксилитом. 
Голубика - 100 г, морковь - 30, сметана - 15, ксилит — 5-7 


Голубика с молоком 
Свежие ягоды голубики заливают свежим молоком. При не- 


обходимости для улучшения вкуса добавляют ксилит. 
Голубика - 120 г, молоко — 60, ксилит -7г 


Голубика свежая со сметаной и творогом 


Ягоды голубики перемешивают с творогом и поливают сме- 
таной. Ксилит по вкусу. 
Голубика — 120 г, творог — 70, сметана — 29 г 


Голубика натуральная консервированная 


тком 
Ягоды голубики раскладывают в банки, заливают кипя 


и стерилизуют на водяной бане (0,5 л-20 мин). Банки укупор + 
ЮТ, хранят в прохладном месте. 
ку консервированная 


нные банки, 
Ягоды голубики раскладывают в зы реет 

заливают соком, полученным из голубики чо Я мин). Гер- 

Ре Стерилизуют банки на водяной бане (0,5 л 

мстизируют, хранят в прохладном месте. 


Голубика в собственном со 


Голубика протертая с ксилитом 


ие 
ным пестиком, перемен! 


Ягоды голубики разминают весне растворения ксилита 


ЮТ с ксилитом. Подогревают до полн 
ит 




































р . е 
(примерно 70-85 °С), раскладывают в стерилизованные > уд Р аи ва 
крывают стерильными крышками, стерилизуют на в о и й и м ин, #2 ст 
(0,5 л = 20 мин). Укупоривают банки, хранят в прохладном ь — парит я Л ют 
Голубика - 1 кг, ксилит - 450-500 г. Е и". ито Е 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГРАНАТА ОБЫКНОВЕННОГО в ПИТАНИИ 


Сок граната обыкновенного 
Плоды очищают от кожуры, разделывают на дольки. Поме. ое 
щают в миксер, измельчают. Отжимают сок от жмыха. Сок упот. 
ребляют натуральным свежим или консервируют по общеприня. 
тому правилу. Жмых слегка прополаскивают, просушивают Для 
последующего применения как лечебного средства. 


Молодые свежие листья ‹ 
| пзмонным СОКОМ И СОКОМ | 
ник столу можно покрыть 


Сок граната с соком моркови 


Готовят в отдельности сок граната и сок из свежей моркови, 


(Смешивают их в равных количествах, пьют по стакану 3 разав | лиеневики - 60 г лимон - 
день при малокровии. 3 





: Гранат с творогом и сметаной ры 
ие яг 
Очищают гранат от кожицы, вылущивают зерна, смешива- оды ежевики } 


к 
ют с творогом, поливают сметаной. При остром и неприятном вы со сметаной и 
кислом вкусе можно добавить ксилит (для неболеющих сахарным авики 100 т, творс 
диабетом - сахар) по вкусу. лол 
= Гранат - 40 г, творог — 1 00, сметана = 30 г ЗОВАНИЕ ЖИМоЛ, 
: Гранат с морковью и орехами ь 
Зерна граната смешивают с мелко натертой морковью, побы" А Ы мо 
пают измельченными орехами. Можно добавить ксилит по вкусу. мере сти Прог 
Гранат — 50 г морковь — 60, орех грецкий — 10 г. ых Нь нь 
: м ах К 
а арн 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ГРУШИ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ а . “Тери М Ди 
: -1 Изов 
И К | 
Сок из груши обыкновенно т «или = = 
. лы Груши нарезают дольками, пропускают через с0К9" А | 
ты и получают натуральный сок. > м од, 

Пользуют свежим либо стерилизуют и герметически уку №.“ им 
поривают по обычной с “КУ ло 
а 'чной рецептуре приготовления консервир | я . тит 

Уральных соков. Хранят в прохладном месте. | ти 1 
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Компот из груши обыкновенной 
Плоды груши нарезают ломтиками, помещают в кипящую 

воду. Варят 20 мин, настаивают | ч. При необходимости заправ- 

ляют КСИЛИТОМ. Пьют по стакану 3 раза вдень. 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЕЖЕВИКИ СИЗОЙ В ПИТАНИИ 

Салат ягодно-фруктовый с ежевикой сизой 

Натирают на средней терке яблоко, смешивают с ягодами 

сжевики и вишни 6ез косточек, растирают до получения однород- 

ной массы, заправляют сметаной и корицей. Ксилит по вкусу. 
Яблоки — 60 г, ягоды ежевики — 50, вишня - 50, сметана - 20, ксилит — 7 г 


Салат из листьев ежевики сизой 
Молодые свежие листья ежевики мелко нарезают, заправля- 
ютлимонным соком и соком вишни. Ксилит по вкусу. Перед по- 


дачей к столу можно покрыть взбитыми сливками. 
Листья ежевики — 60 г. лимон - 20, вишня - 50, ксилит - 8, сливки — 10 г 


Ежевика с творогом 


Свежие ягоды ежевики сизой перемешивают с творогом, 


подают к столу со сметаной и ксилитом по вкусу. 
Ягоды ежевики — 100 г, творог - 60, ксилит — 7, сметана - 20 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЖИМОЛОСТИ СЪЕДОБНОЙ В ПИТАНИИ 
Сок из жимолости съедобной 


Плоды жимолости прогревают в эмалированной посуде, 
разминают деревянным пестиком. Сок отжимают, добавляют са- 
хар (для больных сахарным диабетом ксилит) и доволят Е 
ния. Разливают в стерилизованные банки, закупоривают. 

Жимолость — 1 кг, ксилит - 120 г. 

Жимолость с творогом 


огом. Ксилит 
Свежие ягоды жимолости перемешивают створ. 


добавляют по вкусу. 100; ксилит — 10 г 
Ягоды жимолости 100 г, творог нежирный — "`` 


ость со взбитым 
томи покрывают 


и сливками 


Жимов сливками. 


Посыпают ягоды жимолости ксили 
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Земляника свежая со сливка 
ь Землянику помещают в чашку или глубокую миску, слегка 
разминают с ксилитом (для неболеющих сахарным диабетом _ 

с сахаром), заливают сливками или кладут взбитые Сливки, 
Земляника лесная - 200 г, ксилит - 75, сливки — 70-100 г. 


3 на 
ма 











Суп из земляники 
Землянику выкладывают в посуду, пересыпают ксилитом (для 
диетического питания неболеющих сахарным диабетом - сахаром) 
и оставляют на — 4-6 ч. Вторую порцию ксилита растворяют в воде 
И ДОВОДЯТ ДО кипения, затем вводят разведенный в воде крахмал. 
После повторного закипания добавляют землянику с соком, раз- 
мешивают и охлаждают. Подают со взбитыми сливками. 


Земляника — 400 г. вода — 5 стаканов, ксилит - 120, крахмал - 150+ 
сливки — 200 мл. 







зивиа- 300-1000 мл. 









(вкис ягоды земляники 








| 
| И 
разведенный крахмал. Подают с рисом, '„ "№ Перебир 


“ть к ают, | 

сваренным отдельно, и со сливками. м ы том ИЛИ 

Земляника 150 г Вишня — 100, смородина — 50, крахмал — 100, сливки в. 120 м .- 
- 100, рис - 40 г ксилит, соль по вкусу, вода - 1,5 л. нь. 


нной воде макароны или вермишель, , ь 
промывают, дают воде стечь и перекладывают в тарелку. Земля- у Ми ги руг 
нику растирают с ксилитом (для здоровых — с сахаром), залива “ ги ло 
ют сметаной 


| 
Макароны -— 50 г, сметана — 25-40, земляника — 100, ксилит - 10 г. и 


Вареники с земляникой | 













ИЗ земляники, смородины 
ривают, откидывают ду: 
аром. Добавляют тии 
енный крахмал. Подаитер 
ками. | 


киварят в кипящей нодеоленной воде. Когда вареники вс 
выбирают шумовкой, подают со сметаной. 
Мука — 3 стакана, вода — 100 мл, яйцо — 
300 г, сметана - 40 г. 


плывут, 


2 шт, соль, земляника — 


Желе из земляники 
Врастворенный в воде желатин добавляют ксилит и промытую 
землянику. Постоянно помешивая, доводят до кипения, снимают с 
огня, всыпают лимонную кислоту. Все размешивают и разливают в 
формочки, уложив на дно ряд свежих ягод, помещаютв холодильник, 
Земляника — 200 г, ксилит - 60, лимонная кислота — 

30 г, вода — 300-1000 мл. 


2, желатин — 


Земляника свежая с творогом 
Свежие ягоды земляники перемешивают с творогом, посы- 
пают ксилитом. покрывают сметаной или взбитыми сливками. 
Земляника - 120 г, творог - 60, сметана - 30 (сливки — 15), ксилит — 
10-15 г. 


Земляника свежая с молоком 


Землянику перебирают, моют и заливают молоком. Можно 
подсластить ксилитом или медом. 
Земляника — 120 г, молоко — 60, ксилит — 7 (мед — 51). 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ИРГИ КРУГЛОЛИСТНОЙ В ПИТАНИИ 


Плоды ирги круглолистной натуральной со сливками 


Плоды ирги моют, дают воде стечь, помещают в ее 
Посыпают ксилитом по вкусу (здоровым — сахаром) и покрыв 
ют взбитыми сливками. 


Плоды ирги круглолистной с творогом 


в миску. Пе- 
Плоды ирги моют, дают воде стечь, помещают у 


ки. 
Ремешивают с творогом. Можно добавить мед = 
Плоды ирги = 120 г, творог — 60, мед - 7, сливки — >" 


Сушеные плоды ирги круглолистной 


шивают, 
Зрелые плоды собирают, моют, просу а 
я ) 
ТОНКИМ слоем на тканевой хлопковой подклалк 
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на солнце до высыхания. Используют в компоты, ки 


Сели ли 
перемалывают в порошок и применяют как витаминн 


УЮ оба. 
ку в соусы, вторые блюда, кисели. 


‚ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КАЛИНЫ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Сок калины обыкновенно 
Обрывают после первых заморозков спелые плоды калины 
с гребней, удаляют плодоножки, моют. Подготовленные ЯГОДЫ 
помещают в эмалированную посуду, заливают водой так, чтобы 
она покрыла ягоды, варят на слабом огне до полного размягче. 
ния, после чего раздавливают деревянной ложкой. 
ягоды выливают на марлю, сок отжимают в кастрюлю. К нему 
добавляют ксилит (125 г-на‘литр сока), для здоровых людей - 
такое же количество сахара. Нагревают на медленном огне до 
растворения консерванта. Сироп процеживают через - 3-4 слоя 
марли, нагревают до кипения, разливают в стерилизованные бан- 
ки. Закрывают банки стерильными металлическими крышками, 
герметически укупоривают, переворачивают крышками вниз. 


Желе из калины 
Желе готовят из натурального осветленного калинового 


сока. Наливают его в эмалированную кастрюлю, добавляют 
ксилит (800 гна | л сока), 


ма на 1/4. Желе расфасо 


вывают в сухие подогретые банки, гер- 
метически укупоривают 


и охлаждают. 


Калина в меду 


Калиновое желе — 30 г; творог — 100, ксилит — 7г 
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Проваренные | 






Двютс чайной ЛОЖКОЙ 
ди в день при прос 


Н 


размешивают твор 
умяйца до получения 
унудля пирога. 


' Омывают семена ка 
‚ ЗаЖеТе ИЛИ сока, высуп 
‚ния в Духовке. 


Перем: 
ротат кофе, рем: 






%- 
ия, разливают в стены 
ИЛЬНЫМИ металлическими с: 


г, переворачивают ты: 
фито 


Калиновое желе со взбитыми сливками и орехами 
Помещаютв вазочку калиновое желе, сваренное на ксилите или 
без сахара. Покрывают взбитыми сливками. посыпают сверху тер- 


тыми грецкими орехами, предварительно слегка поджаренными 
Калиновое желе — 60 г, сливки - 20, орехи - 10 г. 


Чай из цветков калины и боярышника 


Чайную ложку сухих цветков калины и боярышника, сме- 
шанных поровну, заливают стаканом кипятка, настаивают 5 мин. 
Пьют с чайной ложкой меда или ксилитом (здоровым — с сахаром) 
2 раза в день при простуде и головных болях. 


Начинка для пирогов из калины и творога 

Размешивают творог с ягодами калины, ксилитом и желт- 

ком яйца до получения однородной массы. Используют как на- 
чинку для пирога. 


Кофе из семян калины 


Отмывают семена калины из отжимок ягод при приготовле- 
нии желе или сока, высушивают на воздухе, обжаривают до по- 
бурения в духовке. Перемалывают в кофемолке. Используют как 
суррогат кофе. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КИЗИЛА ОБЫКНОВЕННОГО В ПИТАНИИ 


Кизил свежий с творогом 


инают деревянным пестиком, 


Зрелые плоды растения разм Е 
ли чай- 


смешивают с творогом. При желании добавляют ксилит и 
ную ложечку меда. 
Кизил — 60 г творог — 100, ксилит = 7 г 


Кизил со взбитыми сливками 


+ и. Покры- 
Зрелые плоды растения укладывают на дно р 


вают взбитыми сливками. 


Кизил — 70 г сливки взбитые - 15 г 
- Компот из кизила 


сухие банки, 38- 

Спелые целые плоды укладывают в ня 700-800 г 
Ливают горячим ксилитным сиропом а 
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ксилита и 350 мл воды). Накрывают банки стерильными кр 
ками, стерилизуют 5.мнн (емкость 0,5 л). Герметически ук” 
вают, переворачивают вверх дном, охлаждают. Хранят в 


ори 
про. 
хладном помещении. р 


Перезрелые мягкие плоды растения разминают деревянным 
пестиком или серебряной ложкой, удаляют косточки. Помещают 


массу в эмалированную посуду, заливают водой так, чтобы она 


покрыла плоды. Ставят на огонь, уваривают до размягчения пло- 
дов. Фильтруют сок, сливают его в эмалированную посуду, зап. 
равляют ксилитом (800 г на 1 л сока). Затем уваривают до готов- 
ности. Горячее желе разливают в стерильные стеклянные банки, 
герметически укупоривают, переворачивают и охлаждают. Хра- 
нят в прохладном месте. 


Кизил маринованный 
Плотно укладывают плоды спелого кизила в стерильные бан- 
ки (0,5 л), в каждую кладут 5 горошин душистого перца, 1-2 кусоч- 
ка корицы, 3 шт, гвоздики. Заливают все горячим маринадом. На 
. крывают подготовленные банки крышками, стерилизуют 20 мин. 
Маринад: вода - 1,5 л, ксилит — 600 г. 5%-ный уксус = 200 г 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КЛЮКВЫ БОЛОТНОЙ В ПИТАНИИ 


Творог нежирный с клюквой 
Раздавливают пестиком ягоды, отжимают мякоть. Перем“ 


шивают ее с творогом, посыпают по вкусу ксилитом или: 6а8- 
ляют чайную ложечку меда. 


Клюква - 60 г, творог -— 100, ксилит — 7г 


Клюква с творогом и морковью 


Отжимают мякоть из ягод, морковь натирают на мелкой терке. 
Перемешивают с творогом, добавляют ‘по вкусу ксилит или мел. 
Клюква - 40 г, морковь - 40, творог — 100, ксилит -— 10 г. 


й й 
Сок клюквенный консервированны 


Ягоды прессуют, сок фильтруют через через два-три слоя = 
ли. Заправляют сок ксилитом (250 г на 1 л сока), для здоровых 
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Желе из кизила 








щей ы 
этвторичный сок, 


обавляют ксилит (для 
разливают в подогрет 
Для 1 л морса беру 
здоровых), 800 мл Е 


Укладывают яго) 
ии сливками, посыпат 
Клюква — 100 г, сли 

















сахаром (200 г сахара на 2. л сока), выдерживают при температуре 
$5 °С 10 мин на водяной бане, разливают в стерилизованные т 
чением банки 0,5 л. Стерилизуют еще на водяной бане 15 мин, гер- 
метически укупоривают и охлаждают. Хранят в прохладном а 


Морс клюквенный 
Спелую клюкву помещают в эмалированную кастрюлю, 
разминают деревянным пестиком, отжимают сок, который ставят 
на несколько часов в холодное место. Выжимки заливают кипя- 
щей водой так, чтобы вода покрыла их, кипятят [0 мин, отжима- 
ют вторичный сок. Смешивают первичный и вторичный соки, 
добавляют ксилит (для здоровых — сахар), нагревают до кипения, 
разливают в подогретые банки, герметически укупоривают. 
Для 1 л морса берут 125 г клюквы, 120 г ксилита (или сахара для 
здоровых), 800 мл воды. 


Клюква со взбитыми сливками и орехами 


Укладывают ягоды клюквы в розетку, покрывают взбиты- 
ми сливками, посыпают натертыми ядрами ореха. 
Клюква - 100 г, сливки — 15, орехи — 10 г, ксилит по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОСТЯНИКИ В ПИТАНИИ 

Сок из костяники 

Ягоды сортируют, помещают в сборник соковарки, устанавли- 
вают в резервуар с кипящей водой, накрыв кожухом. После получе- 
ния банки первичного сока его выливают обратно в сборник, так как 
он недостаточно стерилен. Затем порции сока вливают в стерилизо- 
ванные банки, укупоривают их прокипяченными крышками, перево- 
рачивают крышками вниз. Хранят в прохладном место. 


Костяника с творогом 


ситечко ИЛИ разминают 


Проти ения через 
ротирают ягоды раст р  емеши вают с тво- 


пестиком, отбрасывают косточки, а мякоть пе 

Рогом. Добавляют ксилит или мед по вкусу. 
Костяника — 100 г. творог — 60, ксилит - 7 " 

вками и орехами 


сли 
взбитыми 
со ают взбитыми 


Костяника 
зетку, покрыв: 


- Ягоды растения помещают в ро 
ивками, посыпают орехами. . 
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Компот из костяники и. 














В кипящую воду помещают ягоды костяники и черники вы 137 Ся пящей Е 
держивают 3 мин, заправляют по вкусу ксилитом. Пьют теплым ют в усн ую к 
или охлажденным. него 

Прип 
: ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КРЫЖОВНИКА ИГОЛЬЧАТОГО В ПИТАНИИ Промытые и 
> - бку. 
Сок натуральный из крыжовния | 50 анны 
Н 
Подготовленные ягоды пропускают через мясорубку с решет. о ой капро 
кой, имеющей отверстия диаметром 6-7 мм, помещают в эмалиро- подло оник— 700 
ванную посуду, добавляют воду (100 мл на | кг ягод), ставят на сла- {за 






бый огонь, выдерживают при температуре 70 °С 20—25 мин. Затем 
массу прессуют, полученный сок отстаивают 2-3 ч. фильтруют, 
нагревают до кипения, разливают в горячие сухие банки. Банки 
укупоривают, закрывают тканью для медленного охлаждения. 






Спелые ягоды | 
иком, протирают ч 
ют ее с творогом, 

Кыжовник — 100. 








Желе из крыжовника 


Натуральный сок крыжовника помещают в эмалированную 
посуду, добавляют ксилит (для здоровых — сахар), 800 г на | л 
сока. Нагревают до полного растворения консерванта. Проце- 




















Растирают спель 
живают через 4 слоя марли, помещают в эмалированную посуду, Тотирают через 
уваривают до уменьшения первоначального объема на 1/3-1/4 рКоВьЮ сит 
часть. Горячее желе разливают в сухие стерилизованные банки, И ы › массу п 
герметически укупоривают и охлаждают. * ИЛИТОМ. 

ОвНик — 
ик Тана х 100 Г, 
Соленый крыжовя ; -20 г 


Зрелые ягоды укладывают в эмалированную кастрюлю сло- | 
ем до 25 см, заливают рассолом (30-40 г соли на 1л воды). Н! | ПОЛЬ 
кг крыжовника расходуют 1 л рассола. Накрывают деревянным | ВАНИЕ 
гнетом или крышкой. Через 1,52 мес. крыжовник готов и его 
можно употреблять к мясным и рыбным блюдам. 


Ч Оре 

< у 98 Хо 
Крыжовник маринованный ь Бо В о Слегь 
Зрелые ягоды закладывают в банки (на банку вместимостью = хо д шок. 


0,5 л кладут 3—4 шт. душистого перца-горошка, 0,5 г молотой 9сти вк 
корицы, 3 шт. гвоздики), затем плотно укладывают ягоды крыжов- } 
ника и заливают горячей маринадной заливкой. Накрывают бан- $ ра о 
ки прокипяченными крышками, стерилизуют 15 мин. Герметичес- и, ов Е 
ки укупоривают, переворачивают вверх дном для охлаждения. и, № Соб мач 
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) 
таивают 23 я 


‚ ФИЛЬ 
Горячие сухие а 
‚ медленного Охлаждения, 


Желе из крыжиит 


помещают в эмалировен 
ровых - сахар), тн! 
орения консервант Ги 


И ванную оО 


го объем 


НО] 
зчал или ованные 


ие 
кдают. 





Приготовление заливки: на 10 банок емкост 
13 лводы, 200 мл 6%-ного уксуса, 900 г ксилита. 
ряют в кипящей воде, фильтруют сироп, кипятят 
него уксусную кислоту. 


ью 0,5 Л берут 
Ксилит раство- 
и добавляют в 







Приправа из крыжовника, чеснока, кинзы, укропа 


Промытые и подсушенные ягоды крыжовника пропускают 
через мясорубку. Смешивают с раздавленным чесноком, а также 
с мелко нарезанными укропом и кинзой. Хранят в холодильнике 
под плотной капроновой крышкой. 

Крыжовник — 700 г, чеснок - 300, укроп - 150, кинза — 200, соль — 30 г 











Крыжовник с творогом 
Спелые ягоды крыжовника раздавливают деревянным пес- 
тиком, протирают через ситечко, оставляя одну мякоть. Смеши- 
вают ее с творогом, посыпают ксилитом. 
Крыжовник — 100 г, творог - 100, ксилит - 10 г 















Крыжовник с творогом н морковью 






Растирают спелые ягоды крыжовника деревянным пестиком, 
протирают через ситечко. Смешивают с натертой на мелкой тер- 
ке морковью, массу перемешивают с творогом. Заправляют сме- 
таной и ксилитом. 

Крыжовник - 100 г, творог = 100, морковь - 50, ксилит — 10, сме- 
тана - 20 г. 










ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛЕЩИНЫ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Ореховое молоко 








подрумянивания, раз- 
й в соотношении 1:10. 
лением ксилита. 





Ядра орехов слегка поджаривают до 
а в порошок. Смешивают с водо 
ри необходимости вкус улучшают добав 








Ореховые сливки 


затем поджаривают до 
астирают © небольшим 
нообразной консистен- 
юткак самостоятель- 
м изделиям. 





ы Ядра орехов замачивают на сутки, 
Эбурения. Дробят до тонкого помола и Р 


количеством жидкости до получения смета 
8 По вкусу добавляют фруктозу- Использу реки 
ое блюдо, так и в качестве приправы к конди 
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Салат из моркови, блоку 
Натирают на мелкой терке морковь и яблоки, перемешивах 


их с медом, посыпают поджаренными и измельченными орехами. 


Морковь - 10 г, яблоки - 60, орехи - 60, мед - 3090г. 


Салат из тыквы, яблок и орехов 


Натирают тыкву, яблоки на крупной терке и смешивают, 
добавляют мед, сок дольки лимона. Носыпают измельченными 
поджаренными орехами. 

Тыква - 120 г, яблоки - 60, орехи - 10, мед — 15, лимон =20г 


Суп из черники с орехами лещины обыкновенной 


Свежую спелую чернику заливают горячей водой и кипятят. 
Добавляют сахар, доводят до кипения (лля больных сахарным 
диабетом добавляют ксилит), вливают крахмал, еще разкипятят, 
Подают к столу с измельченными орехами. 

Черника - 100 г, ксилит (сахар) — 30, крахмал = 40, орехи фундук - 

50 г, вода - 1 л. ; к = 


‚Баклажаны с орехами 


Баклажаны, нарезанные вдоль, укладывают в эмалирован- 
ную кастрюлю, вливают стакан кипятка, варят на слабом огне 
30 мин. Готовые баклажаны откидывают на дуршлаг, дают ос- 
тыть, отжимают и нарезают ломтиками: Ядра орехов толкут с 
чесноком и солью, добавляют мелко нарезанную зелень: лук, пет- 
рушку, сельдерей, базилик, перец болгарский. Этой смесью на- 
чиняют баклажаны. 

Баклажаны - 0,5 кг, орехи фундук - 100 г лук — 50, чеснок — 5, зелень 

по 5-7 г, уксус, соль по вкусу. 


Пудинг творожный с орехами 

Орехи поджаривают, мелко толкут с ксилитом, смешивают 
с мелко толчеными сухарями. Подготавливают изюм, промыва- 
ют его в теплой воде. 

Творог протирают через сито, смешивают с сахаром, растоп- 
ленным маслом, яичными желтками, солью, лимонной цедрой и 
взбивают деревянной лопаточкой. Смешивают творожную мас- 
су с орехами, изюмом и взбитыми в густую пену белками. Массу 
выкладывают в форму, накрывают крышкой, варят на водяной 
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иютВ кастрюле до за 
утс огня, оставляют | 
омтиками сливочное 
эттолченые орехи, р: 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 
Свежий сок из пл 
5еягоды лимонника 
очки объемом 0,33 л. 
Заупоривают бутылк 
1 ложке на. стакан к 







бане около 1ч. После этого пудинг выкладывают на блюдо, по- 
, 
сыпают орехами, поливают фруктовым киселем или сметаной 


Творог — 300 г, изюм - 30, орехи - 60, сухари — 50, масло сливочное 
_ 50 г. яйцо — 2 шт., соль, лимонная цедра. 


Крем из орехов 


Орешки поджаривают, толкут или размалывают в кофемол- 
ке до порошкообразного состояния, добавив небольшое количе- 





































| -15 
ет ство ксилита (для здоровых сахара). Яйца и ксилит (сахар) взби- 
лещи вают в кастрюле до загустения. Ставят на водяную баню, снима- 
% ют с огня, оставляют до остужения, кладут нарезанное тонкими 
РЯЧеЙ водой ломтиками сливочное масло и растирают крем в пену. Добавля- 
ДЛЯ больных ы ют толченые орехи, раскладывают в вазочки и ставят на холод. 
ан 
ы Уаз ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛИМОННИКА КИТАЙСКОГО В ПИТАНИИ 
к Свежий сок из плодов лимонника китайского Свежесобран- 
Хмал - 40, ореми фл ные ягоды лимонника отжимают. Разливают в стерильные буты- 
лочки объемом 0,33 л. Стерилизуют в водяной бане 10-15 мин. 
Закупоривают бутылки заливают воском. Употребляют по чай- 
Баклажаны с ори ной ложке на стакан кипятка или ягодного сока 1-2 раза в день. 
тир ы 
адывают в а Компот из плодов лимонника китайского 
д (78 : 
з варят - д" Ягоды лимонника заливают горячим сахарным сиропом (для 
от 8 дурит : и здоровых) или ксилитным для больных сахарным диабетом (1250 
и Ядра орие е. и гсладости на 600 мл воды и Г кг плодов лимонника). Выдержива- 
ии ют ягоды в сиропе |-2 ч, кипятят 5 мин, разливают в стеклянные 
© 
й Ио банки, заранее простерилизованные, пастеризуют при 80 °С (бан- 
вреки ки 0,5 л- 10 мин, объемом 1 л- 15 мин). Закатывают, перевора- 
я 28 чивают крышкой вниз. 
лу 
- и ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МАЛИНЫ В ПИТАНИИ 
(’. 
кой р ) Малина с творогом 
й 
180 т г к СТОЛУ: 
иги р р Творог и спелые ягоды малины размешивают и полаю 
бо’ Малина — 100 г, творог — 60 г. 


сливками и орехом 


Малина со взбитыми 
взбитыми слив- 


т 
ь Ягоды выкладывают в розетку, покрываю 
ами, посыпают измельченным орехом. 
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Малина Натуральная 


стерилизованные бан. 
ки, накрывают прокипяченными крышками, устанавл 


емкость с теплой (до 50. °С) водой, стерилизуют при режи 
ния (банки вместимостью 0,5 л - 10 мин). После стери 
банки герметически укупоривают, переворачивают вниз 
ком. Хранят в прохладном месте. 


Подготовленные ягоды укладывают в 


ивают В 
мекипе. 
лизации 
горлыш- 


Малина в собственном соку 


Подготовленные ягоды укладывают в банки, заливают ма- 
линовым соком, нагретым до 40-50 °С: Стерилизуют при режиме 
кипения (0,5 л— 10 мин, [л- 15 мин). Хранят в прохладном месте. 


Сок малины 
Ягоды помещают в соковарку, накрывают крышкой, уста- 
навливают на резервуар с кипящей водой, зажав отводную труб- 
ку. Через 20 мин кипения 1,5-2 стакана сока вливают в сетку с 
ягодами. Через 25-40 мин сок разливают через отводную трубку 
в горячие банки и сразу же герметически укупоривают, перево- 
рачивают вниз горлышком и охлаждают. 
Выжимки заправляют ксилитом (для здоровых сахаром) из 
расчета 150 гна | кг выжимок), кипятят 30 мин, после чего рас- 


кладывают в банки. Используют как варенье или как начинку 
для пирогов. 


Желе из малины 

Готовят из осветленного натурального малинового сока. В сок 
добавляют ксилит (на 1л сока-800 г ксилита), для здоровых - са- 
хар в таких же пропорциях. Помещают смесь в эмалированную 
посуду и выпаривают до 1/4-1/5 объема. После готовности рас- 
фасовывают в банки, укупоривают и переворачивают вверх дном. 


Чай из стеблей малины 

Собирают одногодичные стебли малины, ломают на отрез- 

ки 4—5 см. 50 г стеблей заливают 1 л кипятка, кипятят 10 мин. 

Пьют при простудных явлениях с медом или ягодой малины. При- 
нимают на ночь как потогонный чай. 

Полезен в систематическом питании в зоне радионуклидно- 


го загрязнения. 
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(Свежие ягоды 
щеют массу в эмал 
пяченой водой 200 
мают сок. Фильтру 
вают в стерильных 
вместимости банкр 

Герметически 
Хранят в прохлал 





ески укупоринит 
тают. 


Салат из малины и вишен 
Вишни моют, вынимают косточки. Смешивают с ягодами 


малины. Можно подавать, покрыв взбитыми сливками 
Ягоды малины - 70 г, вишня - 50, сливки — 15 г Ксилит по вкусу 


Салат из малины и слив 

` Сливы освобождают от косточек, нарезают мелкой соломкой. 
Перемешивают с ягодами малины и покрывают взбитыми сливками. 
Ягоды малины - 60 г, слива - 50, сливки — 10-15 г, ксилит по вкусу. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОБЛЕПИХИ КРУШИНОВИДНОЙ В ПИТАНИИ 


Сок из облепихи крушиновидной 


Свежие ягоды растения измельчают на плодовой дробилке, поме- 
щают массу в эмалированную посуду, заливают теплой (40-45 °С) ки- 
пяченой водой 200 мл на 1 кг ягод. Массу подогревают до 50 °С, отжи- 
мают сок. Фильтруют через 3—4 слоя марли, нагревают до 90 °С, разли- 
вают в стерильные банки, закрывают крышками, стерилизуют (при 
вместимости банки 0,5 л — 10 мин, 1 л- 15 мин). 

Герметически укупоривают, переворачивают крышкой вниз. 
Хранят в прохладном месте. 


Облепиха с творогом 


Ягоды облепихи протирают, полученную массу заправляют 
ксилитом по вкусу. Смешивайте творогом. Подают со сметаной 
или с тертыми орехами. 

Ягоды облепихи - 100 г, творог - 70, ксилит 

на - 20 г. 


— 15, орехи - 10, смета- 


Салат из облепихи, яблок и моркови 


ают, полученную массу смешивают 


Ягоды облепихи проти 
Ре силитом по вку- 


снатертыми яблоками и морковью. Заправляют к 
СУ и подают к столу. 
Ягоды облепихи — 100 г. яблоки — 60, 
тана - 20 г. 


морковь — 40, ксилит - 75, сме- 


Варенье из ягод облепихи 


ны быть целыми и спелы- 


Ягоды облепихи для варенья долж отребляют после замо- 


ми, Собирают их после заморозков или Уп 
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раживания в холодильнике |-2 сут. Моют в холодной 
шируют 3 мин в кипящей воде. Дают воде стечь, помещают РОДЫ 
в эмалированную посуду с кипящим сиропом (на | кг ягод 600 мл 
воды и 1,5 кг сахара или ксилита — для больных сахарным диабь. 
том), заваренным на воде, в которой бланшировались ягоды, 
Варенье варят в один прием до готовности, выкладывают в 
стерильные банки, герметически укупоривают, переворачивают 
крышкой вниз и охлаждают. Хранят в прохладном месте. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОРЕХА ГРЕЦКОГО В ПИТАНИИ 


Ядра ореха грецкого со сливками и ксилитом 
Ядра ореха растирают в мелкий порошок, смешивают со 
свежими сливками. Заправляют ксилитом по вкусу. Едят как де- 
серт при истощении и переутомлении. 
Ядра ореха грецкого — 30 г, сливки - 20, ксилит -— 10-15г. 


Взбитые сливки с орехом грецким поджаренным 
Сливки выкладывают в вазочку, посыпают порошком из 
поджаренных грецких орехов и ксилита. 
Сливки взбитые -— 25 г, орехи грецкие - 15, ксилит — 7 г. 


Салат из орехов и моркови с чесноком 


` Орехи мелко измельчают или растирают в порошок. пред- 
варительно слегка поджарив ядрышки. Смешивают с морковью, 
мелко натертой на терке. Заправляют чесноком и майонезом. 
Перед подачей к столу посыпают укропной зеленью. 
Орехи грецкие — 10 шт, морковь -— 60 г, чеснок - 3, майонез - 20, ук- 
роп — 5 г Соль и специи по вкусу. 


Салат из орехов с курагой и медом 


Ядра’ ореха измельчают или растирают в порошок, смеши- 
вают с размоченной и мелко нарезанной курагой. Перемешива- 
ют орехи с курагой и медом. 

Орехи грецкие - 30 г, курага — 40, мед — 7 г. 


5 Орехи грецкие с лимоном и медом 


Ю- 
Измельчают в порошок ядра ореха, песее-чекр ВВ ы 
тым лимоном и медом. Принимают по столов 
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воде, блан. : 























с орехом грецким полки 
очку, посыпают поролон 


день при истощении, в период выздоровления от изнуряющих 
болеваний. р 


Ядра ореха грецкого — 200 г, лимон — 100, мед — 30 г 


Салат капустный с орехами и морковью 


Тонко нарезают капусту белокочанную, переминают ее с 
солью, смешивают с натертыми ядрами ореха грецкого и мелко 
натертой морковью. Поливают клюквенным соком, дают посто- 
ять 10 мин. Поливают прованским маслом. 

Капуста белокочанная - 120 г, морковь - 40, орехи грецкие - 15 г клюк- 

венный сок натуральный - 2 столовые ложки, масло растительное. 


Салат из помидоров с орехами 


Спелые помидоры нарезают дольками, посыпают порошком из 
ядер ореха грецкого. Заправляют прованским маслом. Соль по вкусу. 
Помидоры - 120 г, орехи - 10, масло прованское - 20 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ РЯБИНЫ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Рябина в собственном соку 


Подготавливают ягоды, бланшируют в кипящей воде 3-5 


: мин. Остывшие ягоды укладывают в сухие стерилизованные бан- 


ки, не раздавливая, наполняют доверху. 

Заливают прокипяченным соком рябины температурой 50- 
60 °С. накрывают крышкой, устанавливают в емкость с кипящей 
водой, стерилизуют при 100 °С. Банки емкостью 0,5 л — 20 мин, 1 
п 25 мин. После этого банки герметически укупоривают, охлаж- 
дают в перевернутом виде. 


Рябина с творогом 


Спелые ягоды выдерживают в морозильнике | сут. Размора- 


ж 
Ивают, растирают с ксилитом до пюреобразного составная 


аз 
мешивают пюре с творогом. 
Ягоды рябины — 40 г, творог — 70, ксилит - 15 г 


Рябина с медом 


езаморозковлибо 


ротивень в духов- 
ения, смешива- 


ам ПОЛЫ рябины собирают зрелыми или посл 
к > аживают в холодильнике. Помещают нап 
пекают до размягчения. Мед доводят до кип 
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Ягоды рябины —7 кг, м 




















ед - 350 г. 


| 
Е т его для пол 
_ ользую муки | 
_ июв готовят из мУ 


Напиток рябиновый с цветками боярышник = завлением соды и я 
Столовую ложку измельченных плодов рябины и чайную 3 (ива свежая — 500 г, 
ложку сухих измельченных цветков и листьев боярышника зали. 
вают 300 мл кипятка, настаивают в термосе 4 ч. Процеживают, _ 
заправляют ксилитом или медом по вкусу, принимают по трети ] Сливыпромывают, у 
стакана 3 раза в день при сердечных 6 


олях при сахарном диабете “\шузаливают водой, | 
либо дополняют натуральными соками и пьют как десерт. Маляют в кипяток са» 





Чили) Е 
Напиток рябиновый с клюквой и березовым соком рода 
Смешивают перед употреблением равные количества сока = Слива — 300 ааы 
рябинового, клюквенного и березового. К смеси добавляют рав- ОЕ ий : < 
нос количество кипяченой воды. Заправляют ксилитом или ме- Л — 3 столс 
дом, доводя до приемлемого приятного вкуса. Пьют по полста- испол 
кана-стакану 2-3 раза в день как десерт. ЪЗОВАНИЕ < 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СЛИВЫ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


СТья м 
©. 
Салат из слив и яблок "ом и Лко нареза 


Зм 
Пи Олоты 
Из слив удаляют косточки, нарезают мякоть НИ №. п рвоць 1х яде 
Очищают яблоко и нарезают тонкими ломтиками. Растираю "тре вы ета -— 10, 
яичные желтки с ксилитом и сметаной, поливают ими фруктовую -бг 
смесь. Посыпают апельсиновой цедрой, натертыми либо молоты к ыы 
ми грецкими орехами. = у и т посевнс 
Слива - 250 г, яблоко — 100, ксилит — 25, сметана — 30, апельсинов: “нае лата ж зэк. 
| - ( той се г 
цедра - 5-7 г, яичные желтки — 2 шт а й м 
ата < 79 ь Мелкой 
Соус из слив & СтЬя смо 
Сливы укладывают в кастрюлю, заливают ини - А З год с 
ягодами, варят до мягкости, протирают через сито. Засып о пы “ дин 
234 м ов, ды сморх 
“ами “% вы 





Принимают № 
рдечных болях при Сане 


тЫМИ соками и пьют ках, 
НОВЫЙ С КЛЮКВОЙ и борт 


утреблением равны оо 
‚ Комеонлоой”° 


ксилитом, добавляют корицу, гвоздику, 


















имбирь и хорошо пере- 


мешивают. Ставят на огонь, доводят до кипения, варят а 
Ю- 


стоянном помешивании до загустения. 
Слива — 400 г ксилит — 100 г, корица, гвоздика, имбирь по вкусу 


Вареники со сливами 

Извлекают косточки из слив. Мякоть мелко нарезают и пе. 

ресыпают ксилитом, оставляют так на 20-25 мин. Сок сли 

используют его для полива готовых вареников. Тесто для 

ников готовят из муки высшего сорта, замешивая на ке 
добавлением соды и яиц. 

Слива свежая — 500 г, ксилит — 50 г, мука 2 стакана, яйцо -— 2 шт. 


вают, 
варе- 
фире с 


Кисель сливовый 


Сливы промывают, удаляют косточки, протирают через сито. 
Массу заливают водой, нагревают до кипения, варят 5-7 мин, 


‚ Добавляют в кипяток сахар (для больных сахарным диабетом — 


ксилит), крахмал, предварительно разведенный в холодной воде, 
доводят до кипения. 
Слива - 300 г, вода - 3 стакана, ксилит (для здоровых - сахар) — 
50 г, крахмал - 3 столовые ложки. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СМОРОДИНЫ ЧЕРНОЙ В ПИТАНИИ 


Салат из листьев смородины черной 


Листья мелко нарезают, заправляют сметаной, посыпают 
порошком из молотых ядер ореха грецкого. 

Листья первоцвета — 100 г листья смородины - 15, сметана - 20, 

орех грецкий — 5 г. 


ковью 
Салат посевной с листьями смородины и мор 


г. Смеши- 
Листья салата посевного и смородины мелко нарезаю 


метаной. 
Тснатертой на мелкой терке морковью, заправляют е ай 
Салата — 70 г листья смородины - 10, морковь — 60. СМ 


сливками 


й 
ко натерто 
Размятые ягоды смородины, смешанные © рае взбиты- 
ь ® морковью, выкладывают в вазочку И покр 

‘Ливками. 


ми 
Салат из ягод смородины и моркови под взбиты 
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Ягоды смородины — 70 г. морковь - 50, сливки взбитые — 
по вкусу. 


Ягоды смородины чер 


Ягоды смородины выкладывают в роз 
таной, Ксилит по вкусу. 


Ягоды смородины — 80 г, сметана - 20 г 


Ной со сметану 


Ягоды смородины черной с творогом и сметаной 
Ягоды смородины пер 
сметаной. Ксилит по вкусу. 


Ягоды смородины — 70 г, творог - 70, сметана - 20 г. 


смешивают с творогом и поливают 


Ягодно-молочный суп со смородиной черной 


В охлажденное кипяченое молоко кладут ягоды малины, чер- 


ной смородины и отварной рис. Заправляют ксилитом по вкусу. 
Молоко — 200 мл, ягоды малины — 20 г. ягоды смородины - 20, черни- 
Ки - 20 г рис отварной - 2 столовые ложки, 


Ягоды смородины 
диаметром 2,5 мм. Изм 


к отстаивают 2-3 ч, затем филь- 
разливают в сухие стерильные бан- 
ышками, укупоривают, устанавли- 
в прохладном помещении. 


труют, нагревают до закипания, 
ки. Накрывают стерильными кр 
вают вниз горлышком. Хранят 


Желе из черной смородины 


Свежий сок смородины наливают в эмалированную посуду, 
вляют ксилит (800-900 г на | л сока), ставят на огонь. Доводят 
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доба: 





15 или 


















етку, поливают сме. 


„лы. авы 


пилы Зи 2 






рии" ,труют 4 ‹ 
начального 
#1 стерилизова 
аз 

не переворачи® 


Чайную ложку = 

й п 
и„вкоторой ком Е 
илятка, настаивают - 


Творог с 1 


Свежиекрупныея 
ного состояния, смеши 
Ягоды красной смор 


Растирают ягоды 
размешивают с натер7 
ют сметаной и ксилит. 

Ягоды смородины: = 


< 1 
Ягоды красной см 


\У, покрывают взбиты 


Ягоды красной и 6 
Авляют его наполо 
Зкану 2-3 раза-в день 


разб, 
ИСПОЛЬЗОВА! 


Спелые пл’ 
т Тв пюреи п" 
Ану и ксилит 


``. 
ГЗ 
| | 


ния, постоянно помешивая, 
, ы до кипения, Е пока не растворится весь сахар. 
м ыы Смесь фильтруют чер: слоя марли, сок уваривают до уменьше- 
\ \ ния первоначального объема на 1/3—1/4 часть. Горячую массу раз 

ы #5 
№ ливают в стерилизованные банки, укупоривают крышками, охлаж- 


| - р 
т еворачивая. Храня’ 
дают не перевор ранят в сухом, прохладном помещении. 
Чай ы 
Черно ==. аи из листьев смородины черной и мяты 
Ивакт чы м, Чайную ложку к свежих или сухих листьев сме- 
м си, в которой компоненты взяты поровну, заливают стаканом 
ч \ кипятка, настаивают 30 мин. Пьют с молоком, медом. 
70, метана 
` ПОЛЬЗОВАНИЕ КРАСНОЙ И БЕЛОЙ 
ис ЕЛОЙ СМОРОДИНЫ В ПИТАНИИ 
НЫЙ Суп о | 
дах Творог с натуральным пюре из красной смородины 
КЛАДУ ито Свежие крупные ягоды смородины разминают до пюреобраз- 
КИТ — ного состояния, смешивают с творогом и ксилитом. 
#1 20 г яды руны. Ягоды красной смородины - 60 г, творог -— 100, ксилит — 7 г 
повые ложки. 5 
Салат из красной смородины и моркови 
Смородиня чит’ Растирают ягоды смородины до пюреобразного состояния, 
у пря размешивают с натертой на мелкой терке морковью. Заправля- 
ны, уклальВАК ,  Ютсметаной и ксилитом по вкусу. : 
Ягоды смо - — 40, сметана - 20, ксилит - 1-10 г 
д, ЗлИВаЮ , год родины -— 40 г, морковь 26 
вот К? Я ‹ Десерт из красной смородины и земляники 
мин, |и- од” | Ягоды красной смородины и земляники помещают в вазоч- 


ку, покрывают взбитыми ‘сливками. 


Сок из ягод красной и белой смородины 
нают, отжимают сок, 
еной водой, пьют по 
абетической жажде. 


Ягоды красной и белой смородины разми 
разбавляют его наполовину с мякотью кипяч 
(Такану 2-3 раза в день при лихорадке или ди 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЕРНАКОЛЮЧЕГО В ПИТАНИИ 


е из плодов терна кол 
ляют мякоть, растира- 
жим творогом. Сме- 


ючего 

Свежее пюр 

>. Спелые плоды терна разминают, отде 

ь Пюре и перемешивают в вазочке со све 
Уи ксилит добавляют по вкусу. 
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Пюре из плодов терна — 60 г, творог — 70, ксилит _ 7, ометана ве па- 
- > 
15—20 г. 6 с : фрукт 
Сок из терна колючего 
Очищенные от косточек АБ плоды терна выдерживают 7_ отвариваюТ р 
10 мин при температуре 65-70 °С, разминают деревянным пести. я молоком. 
ком. Отжимают сок, разливают в стерилизованные банки. Пасе. | 199 локо — 200 м’ 
ризуют на водяной бане (0,5 л = 20.мин, 1 л- 30 мин). Укупоривают Мо 
герметическими крышками, Хранят в прохладном сухом месте. 
к - 
Желе из терна колючего Выкладываю 
мелко 
Сок терна помещают в эмалированную посуду, нагревают | резанными вы 
до кипения, добавляют ксилит (для здоровых — сахар) в колич- | сливками, по 
стве | кг на Г л сока. Уваривают желе на медленном огне до го- Мякоть хурмы 
товности. Готовое желе разливают в стерилизованные банки, ореха - 10 г. 
герметически укупоривают и охлаждают. Хранят в прохладном, я 
сухом месте. я: 


Разделенную 1 
тыми на мелкую те 
ной. Посыпают те] 

Хурма — 40 г. яб 


'Терн маринованный 


В подготовленные банки 0,5 л укладывают на дно по 3-4горо- | 
шины душистого перца, кусочеккорицы, 2-3 шт. гвоздики и помы- | 
тые плоды терна. Заливают горячим маринадом (на 1 банку 120 мл | 
воды, 82 г сахара, 15 мл 9%-ного уксуса). Закрывают банки стери- ИСПОЛЬЗОВА, 
лизованными крышками, пастеризуют на водяной бане 15-20 мин, 
герметизируют, переворачивают вниз крышками. Хранят в прохлад- 
ном, сухом помещении. Используют как гарнирную добавку к мяс- 





пло 
ным, рыбным и овощным блюдам, в солянки, о крошки. под крышкой. = 


вк Ее п] 
усу. Пьют по 2 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ХУРМЫ В ПИТАНИИ 


Хурма восточная с творогом 


Мякоть хурмы растирают со свежими творогом и сметаной. 
Хурма - 40 г, творог нежирный - 100, сметана — 15 г 


Запеканка творожная с хурмой 
ы в 

Вымешивают творожную массу с хурмой, выкладывают 
смазанную сливочным маслом и посыпанную манной крупой фор 
ы м- 

мочку. Сверху смазывают сметаной, укладывают несколько ло 
чки. 

тиков хурмы, запекают в духовке до подрумянивания коро 
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Творог - 200 г, хурма - 40, сметана - 20, сливочное масло 
манная крупа - 5 г. соль по вкусу. Подают к столу со сметан 
лем или фруктово-ксилитным сиропом. 


- 10-15, 
ой, кисе- 


Суп молочно-рисовый с хурмой 
Отваривают рис, заливают порцию риса охлажденным ки- 
пяченым молоком. Добавляют несколько ломтиков хурмы. 
Молоко — 200 мл, рис = 30 г, хурма — 30—40 Г, соль по вкусу, 


Фруктово-сливочный десерт с орехами 

Выкладывают в розетку мякоть хурмы, смешивают ее с на- 

резанными мелко плодами сливы. Покрывают смесь взбитыми 

сливками, посыпают измельченным в порошок орехом грецким. 

Мякоть хурмы — 30 г, слива - 40, сливки взбитые - 15, ядро грецкого 
ореха - 10 г. 


Салат из хурмы восточной с яблоками и морковью 


Разделенную на дольки мякоть хурмы смешивают с натер- 
‚тыми на мелкую терку яблоками и морковью. Заправляют смета- 
ной. Посыпают тертыми орехами. 

Хурма - 40 г, яблоки — 50, морковь - 40, сметана - 20, орех - 5 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЧЕРЕМУХИ ОБЫКНОВЕННОЙ В ПИТАНИИ 


Компот из плодов черемухи обыкновенной 


Зрелые плоды черемухи заливают кипятком, кипятят 5 мин 
под крышкой. Заправляют ксилитом (для здоровых - сахаром) по 
вкусу. Пьют по 2-3 стакана после еды. 


Компот черемуховый с черникой 


Свежие ягоды черемухи и черники заливают водой. ре 
затем заправляют по вкусу ксилитом или медом, пьют как ко 
Пот после еды. 


Мука из плодов черемухи 


чают в муку. Хранят 
Спелые плоды черемухи сушат, измель де или 


я Й пос 
“сухом проветриваемом месте в закрытой стеклянной ве 
Умажном мешке. Используют как пищевую добавку 
УЮ муку при выпечке хлеба или лепешек. 
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Кисель из черемуховой м 
Черемуховую муку растирают с крахмалом 

водят холодной кипяченой водой, вливают в кипяЩ 

помешивая, доводят до кипения. 
Мука черемуховая - 125 г, вода — 250 мл, крахмал — 2 столов, 
ки, ксилит по вкусу. 


Черемуховую муку слегка обжаривают и заваривают как 

кофе. Пьют с молоком и сахаром (здоровые!) или ксилитом. 
Мука черемуховая - 2 чайные ложки, кипяток — 200 мл, 
40 мл, ксилит -— 20 г 


молоко - 
Хлебно-черемуховый квас 

В банку объемом 3 л на одну треть достаточно плотно укла- 
дывают сухари из черного хлеба. Заливают холодной кипяченой 
водой, настаивают 2 сут. Сцеживают, заправляют половиной 
стакана свежих плодов черемухи, выдерживают еще одни сутки. 
Пьют после суточного охлаждения по стакану 2-3 раза в день. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЧЕРНИКИ В ПИТАНИИ 


Ягоды черники натуральные с молоком 


Стакан ягод черники заливают стаканом холодного молока 
и едят. При желании добавляют по вкусу ксилит или мед. 


Ягоды черники со сметаной 
Стакан свежих год черники раз 
пают по вкусу ксилитом. 


Черника — 100 г, сметана - 20, ксилит — 7-10 г. 


минают со сметаной. Посы- 


з Черника натуральная консервированная 
Ягоды плотно уклады 


прокипяченной водой пр 


вают в сухие, чистые банки. Заливают 
и температуре 60 °С, накрывают крыш- 
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и ксилитом. Раз. 
ую воду, И 


ые лож. 





Кофе из черемуховой муки 





















Отбирают спе 
иечь исушат на про 


ИСПОЛЬЗО 


] 
| 


Ягоды помещ: 


‘и, посыпают мол. 
Шелковица — 10 











ливают ХОЛОДНОЙ Киль 
ют, заправляют полн: 
ядерживают еще одни 
по стакану 2-3 ране 









илизуют 10-15 мин (объем 0,5 л). Герметически укуп 
о- 


ками, стер Е 
хлаждают. Хранят в прохладном сухом помещении 


ривают Ио 


Сок из черники 
Ягоды пропускают через мясорубку или миксер. Помещают 
массу в эмалированную кастрюлю, добавляют воду (100 мл на | 
кг измельченных ягод) и ставят на огонь, подогревают до 70 °С 
выдерживают 15-20 мин, после чего чернику прессуют. Сок о 
стаивают 3 ч, сливают и фильтруют через 2-3 слоя марли. Полу- 
ченный сок пастеризуют, герметически закрывают и охлаждают. 
Хранят в прохладном сухом месте. 


Черника сушеная 


Отбирают спелую чернику, моют холодной водой, дают воде 
стечь и сушат на противне в печи или сушилке в несколько приемов. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ШЕЛКОВИЦЫ БЕЛОЙ В ПИТАНИИ 


Ягоды шелковицы со взбитыми сливками 


Ягоды помещают в вазочку. Покрывают взбитыми сливка- 


ми, посыпают молотыми ядрами ореха грецкого. 
Шелковица — 100 г, сливки взбитые - 20, ядро ореха — 5г. 


Компот из шелковицы натуральной 


Ягоды плотно укладывают в стерилизованные стеклянные 


банки, заливают кипяченой теплой (60 °С) водой. Ставят банки 
на водяную баню, накрывают сверху стерилизованными крыш- 
ками, стерилизуют при 100 °С (0,5 л= 20 мин). Г ерметизируют, 
закатывают крышки. Охлаждают и хранят в прохладном месте 


Шелковица © творогом 


х > азми- 

Свежие ягоды шелковицы белой смешивают, а 

ная, с творогом. Заправляют сметаной или а - 
- г. 

Ягоды шелковицы — 100 г творог — 60, сметана 
овицей и абрикосами 
яченым 
тонкой 


Молочный суп с рисом, шелк 
ее холодный рие заливают хо 
‘оломкой Добавляют ягоды шелк го 

спелые абрикосы. Едят разу 
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лодным кип 


































Рис отварной = 40 г ягоды шелковицы - 30; абрикос — 40 = 
200 мл. СЕ 


Десерт из ягод шелковицы белой и аб 


Ягоды шелковицы белой смешивают с нарезанным солон. 
кой абрикосом. Посыпают порошком из ядер ореха грецкого и 
небольшим количеством натертого шоколада. 
Ягоды шелковицы белой — 80 г. абрикос -— 60, орех 
лад - 3—5 г. 


РИКоса с орехон 


грецкий - 10, шоко- 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЯБЛОНИ ДОМАШНЕЙ В ПИТАНИИ 


Салат из яблок, лука и петрушки 


Яблоки натирают на крупной пластмассовой терке. Лук зе- 
леный мелко нарезают, заправляют сметаной, перемешивают. 


Посыпают мелко нарезанной зеленью петрушки. 


Яблоки - 120 г, лук зеленый — 30, сметана - 20, петрушка - 5 г, соль. 
по вкусу. 


Салат яблочный с говядиной и огурцами 


Нарезают яблоки и соленые огурцы мелкими кубиками, до- 
бавляют мелко нарезанную отварную говядину. Все смешивают, 
кладут нашинкованный лук. Добавляют хрен, уксус, майонез. 
Посыпают салат мелко нарезанным укропом. 


Яблоки - 100 г. огурец - 60, говядина - 40, хрен - 20, майонез — 30, 
укроп - 5 г, соль по вкусу. 


го 
Салат из яблок и сладкого перца болгарско 
я. пе- 
Мелко шинкуют яблоки и перец, заправляют сметаной - 
ремёшивают. Соль по вкусу. Посыпают зеленью укропа и п 
рушки перед подачей к столу. 


Яблоки - 120 г, перец болгарский — 30—40, сметана - 30, укроп и пет- 
рушка по - 5-7 г. 


;- тной 
Салат из яблок и отварной капусты цве 

с мел- 

Яблоки очищают, шинкуют брусочками, соснЙЙ а 

ко нарезанными укропом и салатом посевным. После А 

к 

ния в подсоленной воде нарезают капусту маленькими тает 

ми либо разделяют на мелкие кочанчики. Заправляют в 
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Очищают яблоки. 
денную воду. Очистки 
настояться, отвар. про! 
исходного объема, запр 


| медом по вкусу. Кипяз 


занные кубиками ябло 
бавляют, непрерывно ! 
веденный холодной к! 


_ Чимают с огня. Пода1 
‚ Товленный суп 1 


—2 ст‹ 
Яблоки — 400 г. крах 
вода — 1500 Мл. 





ной, солью, ксилитом (пля здоровых — сахаром) по вкусу. Пода 


‚от, украсив зеленью. 
яблоки — 120 г, салат — 30, укроп - 10, капуста цветная — 100, смета- 


на- 20 г. 


Яблоки с творогом 
Яблоки натирают на средней терке из пластмассы. Смешива- 
о свежим творогом, заправляют сметаной и ксилитом по вкусу. 
Яблоки — 120 г, творог — 80, сметана - 20, ксилит - 7г 


ютс 


Суп из свежих яблок 


Очищают яблоки от кожуры и сердцевины, кладут в подсо- 
ленную воду. Очистки опускают в кипяток, варят 5-7 мин, дают 
настояться, отвар процеживают, добавляют кипяченую воду до 
исходного объема, заправляют лимонной кислотой, ксилитом или 
медом по вкусу. Кипятят, закладывают подготовленные и наре- 
занные кубиками яблоки, варят 3—4 мин. Остужают до. 70 °С, до- 
бавляют, непрерывно помешивая, крахмал, предварительно раз- 
веденный холодной кипяченой водой. Доводят все до кипения, 
снимают с огня. Подают со сметаной. Можно добавить в приго- 
товленный суп 1-2 столовые ложки отварного риса. 

Яблоки — 400 г, крахмал - 30, ксилит — 30 (мед — 15), сметана - 30 г, 

вода — 1500 мл. 


шенная с яблоками и черносливом 


Мясо нарезают порционными кусками, обваливают в муке, 
укладывают в скороварку. Кладут перец» соль, мелко № 
ный лук репчатый. Заливают небольшим количеством ‚< и 
бульона, тушат около часа. За 10 мин до готовности 5 = 
дольки очищенных яблок, чернослив без косточек, =.” 
изюм, уксус. Подают к столу © картофельным Г иричро 


. Е. Я агу. 
той, гречневой или овсяной кашей, овощным рагу 
Печень © яблоками 


Говядина, ту 


лук, 
ко нарезают 
см печень. Мел ривают 


Нарезают полосками 1-1 5) 
Яблоки — кружочками, обвалива 


На растительном масле. Вотечение 3-4 ми ые 

лук. В жир, оставшийся на сковородке, ло и 

Цу, сметану, немного воды, ДОВОДЯТ ложице" 
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выкладывают на блюдо, поливают соусом, посыпают 
Яблоки - 150 г печень = 150, сметана - 50, лук - 30, растить 


Растительное 
масло - 20 г, горчица — столовая ложка, мука, соль, перец, укроп 


: Омлет с яблоками 
Яблоки натирают на мелкой терке, добавляют их к взбитым 
яйцам, продолжают взбивать, вливая тустые сливки или све 
сметану. Выливают на горячую сковородку с жиром, жарят до го. 
товности. Готовый омлет разделяют на порции и подают к столу, 
Яблоки - 200 г, сливки — 40, масло сливочное - 20 г яйца — 4 шт 


Оладьи из яблок с овсяными хлопьями 


Очищают яблоки, нарезают мелкими кубиками, пересыпают 
ксилитом, дают настояться. Овсяные хлопья заливают КИПЯЩИМ 
молоком, оставляют на час взакрытой посуде. Добавляют яичные 
желтки, соль и перемешивают. Вводят взбитые белки. Из получен- 
ной массы на горячую сковороду с жиром выкладывают и выпека- 
ют оладьи. Сверху на каждую кладут нарезанные яблоки и покры- 
вают массой из овсяных хлопьев. Обжаривают с обеих сторон. 

Яблоки — 250 г, хлопья овсяные = 150, сливочное масло - 30, смета- 

на - 40, ксилит (мед) — 20 г. молоко = 160 мл, яйца — 2 шт. 


Яблоки тертые с творогом 
Яблоки натирают на средней терке, смешивают со свежим 
творогом. Ксилит по вкусу. Ея 


Яблоки - 120 г, творог = 80, ксилит — 710 г. 


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЯБЛОНИ ЛЕСНОЙ В ПИТАНИИ _ 


Салат из листьев яблони лесной с морковью 


Молодые листья яблони мелко нарезают. Смешивают с мел- 
= . м. 
ко натертой морковью. 'Заправляют сметаной или майонезо 
Соль и специи по вкусу. 


Листья яблони — 70 г морковь — 60, сметана - 15-20 г. 


Компот из сушеных яблок яблони лесной 


. Наста- 
100 г сухих яблок заливают [ л воды, кипятят 30 мин и 
ивают в теплом месте 2 ч. Пьют по стакану 3-4 раза в д 
утоления жажды. 
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а “изобретать ы: 
по компонентам 
ля «растительные 
кая калорийност! 
на, что противо? 
очищающе дейст! 
вень глюкозы В! 
организме; богат. 
микроэлементами 
обеспечивает выс 
Можно возр: 
нам доказательст: 
котлет. Что же-ь 





альных. И, накони 
диционные блюд: 


На 4 порции: 1 
Ст. ложки картс 
Муки, 4 ст лох 
ложки муки, 1 ‹ 
Картофель О* 
м Размять) и за 
пром Картофель 
Пида, . чафарш 
чить ви отлета! 

це, запан 


(ил и 









НИЗКОКАЛОРИЙНЫЕ КОТЛЕТЫ 
Откровенно признаем, что нередко больные сах 
бетом и ожирением оказываются в большом затруднении при 
выборе вторых блюд. И если гарнир подготовить из овощей не 
столь сложно, ТО мясной или белковый иной компонент второго 
блюда весьма затруднительно подобрать, А между тем не следу- 
ет “изобретать велосипед” — имеется немало рецептов доступных 
по компонентам блюд, которые разнообразно обеспечат читате- 
ля ‘растительными котлетами”. В такой пище много пользы: низ- 
кая калорийность, отсутствие или низкое содержание холестери- 
на, что противодействует склеротическим процессам, а также 
очищающе действует на организм; благоприятно влияет на уро- 
вень глюкозы в крови, не усиливая диабетических разладов в 
организме; богатство витаминами, минералами, микро- и ультра- 
микроэлементами, биологически активными веществами, что и 
обеспечивает высокую полноценность и целебность пищи. › 
Можно возражать. скептикам, которые противопоставляют 
нам доказательства о биологической ценности мясных и рыбных 
котлет. Что же — и они правы. Однако, наши современники убеж- 
денно воспримут и советы, данные авторами: реалии быта, эко- 
логические возможности многих, необходимость избегать пищи, | 
насыщенной холестерином, пуринами при сахарном диабете и 
ожирении, ставят наши рекомендации в ряд необходимых и акту- 
альных. И, наконец, никому не возбраняется использовать и тра- 
диционные блюда. 


арным диа- 


КОТЛЕТЫ ИЗ КАРТОФЕЛЯ 


Котлеты картофельные по-киевски 


0 кар офег лин, 2 СТ ложки сливочного масла, 2 яйца, 2 
” ^ 


ст. ложки картофельного крахмала, 2-3 >. рии 

муки, 4 ст ложки панировочных сухарей, ее > 

ложки муки, 1 стакан молока, 20 г реа не а и, 

Картофель очистить, отварить, ака о ымешаре 
(или размять) и заправить маслом. ря ель делить ва 
яйцом, картофельным крахмалом и ее ы М оприбвыи 
порции, нафаршировать густым моло 


их в муке, смо- 
Придать котлетам форму огурца, 


запанировать орошо разогре- 
арить ВХ 
Чить в яйце, запанировать в сухарях и Ж р 
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том жире до румяного цвета. К столу подать с ось 


Для приготовления соуса подсоленную муку спассеровать, >. 
тельно размешивая, развести кипяченым моло 


ком, Проварить и 
ввести мелко нарубленные вареные грибы. ве. 





Котлеты картофельные с грибами 
На 4 порции: 4 картофелины, 4 яйца, 4 ст. ложки панировочных суха. 
рей (муки), 4 ст. ложки сливочного масла, соль. Для фарша: 40 гсу. 
шеных грибов, 2 головки репчатого лука, 2 ст. ложки маргарина, 03 
стакана сметаны, соль. 


Картофель очистить, отварить, протереть горячим и выме- 
шать с яйцами. Массу разделать на круглые лепешки, на середи- 
ну каждой положить грибной фарш, края защипать, придавая 
изделиям овальную форму, запанировать в сухарях (или муке) и 
обжарить. К столу подать со сметаной, маслом ‚или соусом. 

Для приготовления фарша грибы отварить и изрубить. Лук 
спассеровать, смешать с грибами и сметаной, посолить. . 


Котлеты картофельные по-литовски 


На 4 порции: 4 сырых картофелины, 2 отварных картофелины, соль. 

Для фарша: 200 г говядины (свинины), 1 головка репчатого лука, жир, 

молотый черный перец, соль. 

Сырой картофель очистить, измельчить на терке, отжать и 
соединить с раз мятым отварным картофелем. Массу посолить, 
вымешать и Разделать на лепешки. Приготовить фарш: мясо (сы- 
рое или отварное) пропустить через мясорубку, заправить ре 
ным луком перцем, солью и перемешать. На сере дину каждой 
лепёшки уложить фарш края защипать, придавая изделиям оваль- 


ную форму, и поджарить. К столу подать, полив растопленным 
салом с поджаренным в нем луком. 


Котлеты из картофеля и соленой салаки 


На 4 порции: 8 картофелин, 8 соленых салак, 1 яйцо, 1 ст. ложка тер- 

ТОГО сыра, 3 ст. ложки муки, молотый черный перец, соль. 

Картофель отварить, протереть через сито, добавить выпот- 
рошенную, измельченную салаку, яйцо, сыр и муку, перец, соль. 
Сформовать небольшие овальные котлеты, запанировать их В 


муке и поджарить с обеих сторон до светло-коричневого цвета. 
Подать с соусом и салатом. 
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КОТЛЕТЫ ИЗОВОЩЕЙ 


Котлеты из капусты и яблок 


на 4 порции: 500 г капусты, 1—2 яблока, 3 ст. ложки молока, 1.5 ст 

ложки сливочного масла, 2 ст. ложки манной крупы, 1 яйцо, а 

вочные сухари. 

Капусту мелко нашинковать и протушить с молоком и мас- 
дом до полуготовности. Затем всыпать тонкой струйкой манную 
крупу, тщательно размешивая, чтобы она не заварилась комоч- 
ками, и тушить 10-15 мин. После снять, немного остудить и вбить 
яйцо. Яблоки очистить, нарезать соломкой, протушить в масле и 
добавить к полученной массе. Сформовать котлеты, запанировать 
их в сухарях и поджарить с обеих сторон до образования румя- 
ной корочки. Подавая к столу, полить сметаной. 


Котлеты капустные 


На 4 порции: 1 кг капусты, 0,5 стакана молока, 0,5 стакана манной крупы, 

3 яйца, 0,5 стакана панировочных сухарей, 3 ст. ложки масла, соль. 

Капусту залить горячим молоком и протушить под крышкой 
30-40 мин. Затем, непрерывно мешая, тонкой струйкой всыпать 
манную крупу и тушить еще 5-10 мин. После этого вбить желт- 
ки, посолить, хорошо вымешать. Когда масса остынет, сформо- 
вать из нее котлеты, смочить их в белках, запанировать в суха- 
рях и обжарить с обеих сторон. Подать со сметанным соусом. 


Котлеты капустные натуральные 


ы, 1 ст. ложка муки. 4 ст. лож- 
сливочного масла, соль. 
и кочерыжки, отварить в 


На 4 порции: 800 г белокочанной капуст 

ки панировочных сухарей, 3 ст. ложки 

Кочан освободить от верхних листьев обрав на листья, 
подсоленной воде и выложить в дуршлаг. рек де (если лис- 
утолщенные части слегка отбить или срезать, ме в мук 
тья мелкие — по 2—3) сложить в виде конверта, зат обжарить. К столу 
смочить во взбитых яйцах, запанировать В ре 


соусом. 
подать со сметаной или молочным, сметанным су 
етной капусты 


5 ст. ложек ман- 
1,5 ст. ложки 


Котлеты из цв 


ока, 
й ы, 1 стакан мол 
На 4 порции: 1 кг цветной капуст ровочных сухарей, 


ной крупы, 1 яйцо, 3 ст. ложки пани 


сливочного масла, соль. 
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Капусту разобрать на кочешки и стушить в Мол р о 
ГОТОВ. о б 
ности. Затем пропустить через мясорубку с мелкой шеткой - ной" не мука 


> . 
добавить подсушенную манную крупу, перемешать, пр . 09.3 а нареза 
до готовности крупы, остудить и заправить яйцом В ке туши ть ид 






























и 
лученную массу разделать на котлеты. Запанировать их воз бленую зел 
рях и поджарить с обеих сторон. 5 г Р муке и 

Котлеты морковные 
На 4 порции: 1 кг моркови, 0,5 стакана молока, 3 ст, ложки Сливочно. Я каб: 
орции: 500 г 
го масла, 1 ч. ложка сахара, 0,5 стакана манно На4п 





а й крупы, 3 яйца, 05 — 
стакана сухарей, соль.. ` 


Морковь тонко нарезать ломтиками 
горячим молоком и стушить, помешивая, 
сахара, соли. В готовую морковь всыпать 


сливочного масла, 4 я 
крупы, соль. 





или соломкой, залить 

с добавлением ‘масла, Кабачки очистить, 
манную крупу, поме. |; ложки масла до пол 
шивая, проварить 8-10 мин. Затем массу остудить и вымешать с блоки и тушить еще 5 

желтками. Разделать котлеты, смочить их во взбитом белке, за- | ахар, накрыть кастрю. 
панировать в сухарях и обжарить с обеих сторон. „вести желтки и взбиты 


южкой на сковороду с 
9. Подать к столу со с 







Котлеты морковно-яблочные запеченные 
На 4 порции: 7 морковок, 5 яблок, 2 ст. ложки сливочного масла, 1 ст. | 
ложка сахара, 2 ст. ложки манной крупы, 5 яиц, 3—4 ст ложки паниро- 7 
вочных сухарей, соль. ит | 
Морковь нарезать соломкой, добавить воду, масло, стушить 
до готовности. Затем положить нашинкованные яблоки, сахари | 
тушить еще 5 мин. Всыпать манную крупу, вымешать, дать посто- 
ять 5-10 мин под крышкой и соединить с желтками и взбитыми бел- 
ками. Когда масса остынет, разделить ее на 15-20 частей. Запани- 
Ровать в сухарях (или муке), придавая форму котлет, положить на 
сковороду, сбрызнуть маслом и запечь. К столу подать со сметаной. 





Котлеты свекольные 


На 4 порции: 4 свеклы, 4 ст ложки растительного масла, 4 ст. ложки 

манной крупы, 1 ЯЙЦО, 4 ст. ложки панировочных сухарей, 4 ст. лож 

Ки сливочного масла, соль. . 

Свеклу отварить, очистить, натереть на крупной терке, по- 
лить растительным маслом, посолить и довести до кипения. За- 
тем добавить манную крупу и, помешивая, тушить, пока Е" 

стеет. Когда она немного остынет, ввести яйцо. сев 
ы, запанировать их в сухарях и обжарить с обеих ай 
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не загу 
котлет 


































Котлеты из помидоров 

идоров, 0,5 стакана сухарей, 1 стакан молока (сли- 

йца, мука, сливочное масло, зелень петрушки, укроп, соль. 

. че ь нарезать, стушить в масле, протереть. Сухари 

\ ны и протереть. Помидоры и сухари соединить, вве- 

бленую зелень, муку, соль. Сформовать котлеты, за- 
поджарить до румяной корочки. 


на порции: 5 пом 


- к ^ залить моло 
За, "ы  оияйЩ, РУ 
м | овать их в муке и 

05 м т \, панир 


чан м. Котлеты из кабачков и яблок 

Лом \“ На 4 порции: 500 г кабачков, 3 яблока, 0,5 стакана молока, 2,5 ст. ложки 

й а о р сливочного масла, 4 яйца, 1,5 ст. ложки сахара, 2,5 ст. ложки манной 

ОМешивая, д м ты > 
‘ОВ Всыпать Мани в Кабачки очистить, нашинковать и стушить с молоком и 1, 


ы 
атем массу ОСТУДИТЬ ЗА, ст. ложки масла до полуготовности. Добавить нашинкованные 


у аа всыпать манную крупу и 

’ яблоки и тушить еще 5 мин, после чего 
› СМОЧИТЬ ИХ ВО убита . 
|4 


сахар, накрыть кастрюлю крышкой и оставить набухать. Затем - 
рить © обеих сторон, 


ввести желтки и взбитые белки, осторожно вымешать, выложить 
ложкой на сковороду с разогретым жиром и поставить в духов- 
ку. Подать к столу со сметаной. 


|. 
ь 








ы морковно-яблочные ея 


Котлеты из консервированной баклажанной икры 





На 4 порции: 300 г консервированной баклажанной икры, 5 ст. ложек 
манной крупы, 1 яйцо, 2 ст. ложки жира, 1 головка репчатого лука, 2 
ст. ложки панировочных сухарей, 1,5 стакана томатного соуса, мо- 
лотый черный перец, соль. 

Баклажанную икру подогреть, добавить подсушенную манную 
крупу, перемешать и тушить 15-20 мин на небольшом огне, перио- 
дически помешивая. Когда масса остынет, заправить ее яйцом, мел- 
ко нарезанным спассерованным луком, солью, перцем, разделить на _ 
порции, запанировать в сухарях, придавая форму Котлет, и поджа- 
рить с обеих сторон. К столу подать с томатным соусом. 


КОТЛЕТЫ ИЗ БОБОВЫХ, КРУП И ГРИБОВ 


Котлеты из фасоли под грибным соусом 








"ий И 
в й и’ #0 На 4 порции: 4 стакана фасоли, 100 г пшеничного хлеба, 0,5 стакана 
и! Ия и | молока, 4 яйца, 4 ст. ложки панировочных сухарей, соль. Для соуса: 
к’ вом р 50 г сухих грибов, 3 стакана воды. 2 ст. ложки муки. 8 ст. ложек спи-_ 
р к и и) вочного масла, 1 головка репчатого лука. соль. < 
я” й ГИ 249 









Фасоль отварить, смешать с замоченным в молоке 















ить 
пустить через мясорубку. Затем добавить яйца, соль и1 масле д 
мешать. Из полученной массы сформовать котлеты, запанирс виду, следя ея 
в сухарях и обжарить в масле. К столу подать под грибн: истым буль р 
Для приготовления соуса грибы промыть теплой водой, замо на й осле 10 мин в ы» 
2-3 часа в холодной воде, а затем в этой же воде отварить без соди хидким) протер 
Муку спассеровать до светло-ко] 






ричневого цвета, развести 2 стак; 
нами горячего процеженного грибного бульона и варить при слабом. мона, посолить ПО 1 
кипении 15—20 мин. Мелко нарезанный лук спассеровать в масле 
бавить нашинкованные вареные грибы и еще раз слегка спассеровать, 3 
Затем переложить в соус, приправить солью и дать прокипеть. = 
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Ея 2. Вехов В.Н. Губанов 
м рт . М., Мысль, 1978. — 336 

масла, соль. ь 2е 


ры — | УЗЖигар М.П. Николай 
Пшено промыть, залить подсоленной кипящей водой и про- 20| 
варить 15-20 мин. Затем ВЛИТЬ 


горячее молоко и варить ещеоко- | Иванова Е.В., Паши, 
ло часа. Морковь нарезать соломкой и стушить с маслом и не- д Мн., Ураджай, 1 
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рубку, смешать с кашей, яйцом, сахаром. Из подготовленной ] Лен. отд., 1990, — 422 =. 
массы сформовать котлеты, запанировать их в сухаряхи. жа 1! , Николайчук Л.В. Са» 
рить на растительном масле. | : 33 

















; : | | Николайчук Л.В., ж 
Котлеты из сушеных грибов 151 1992, 1993. — 232 ‹ 


Е | 15. Николайчук ЛВ 

о | .З., Г 

На 4 порции: 200 г сушеных грибов, 400 г пшеничного хлеба, 4 ст. ии | те а при сахарном ди 
молока, 4 головки репчатого лука, 8 яиц, сливочное масло, мука, пани- | (6. Ник 


Е Зое айчук Л.В, К 
ерец, соль. Для соуса: 1,5 ст. лож: _ $ 


17. Николай 
’ менн лайчук лв. Ле 


ое слов 2 
ь 4 горошины душистого перца, 1 маленький 13. о, 1997. —2 


= иколайчук Л.В. Б 
, 0,5 лимона, 0,5ч. ложки сахара, соль. — Щих Растений. Мн 
т 





-ччи 
колайч ” < 
отжатым хлебом. Добавить измельченный и спассерованный На (жай, |99з ой ` 
масле лук, яйца, перец, соль. Тщательно вымешать и из этой мас- 21. Николая 


ЗИЧ 
Запанировать ихв 268 с. 


Г 22. Ц, 
муке, окунуть в яйцо, запанировать в сухарях и поджарить. По- | Шульц Л 


лить картофельным соусом. 
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` ых бк: 

: р — а . 
ее Е 
С 
и > 
ь А ра 
ь Се ® =. 
| ы ль \, 
а Для приготовления картофельного со 


Ь О ложа 
ва 
Сухарей, 1-2 ст пож ран» 








уса муку спассеров 
а ать 
в масле. Добавить, продолжая пассеровать, измельченную луко 


вицу, следя чтобы она подрумянилась. Затем, развести ненава- 
ристым бульоном, добавить душистый перец, лавровый лист 
После 10 мин варки на самом слабом огне соус (он должен на 
жидким) протереть сквозь сито, добавить нарезанный кубиками 
картофель. Когда картофель сварится, заправить соус соком ли- 
мона, посолить по вкусу, можно и посахарить. 
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